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Presentacion 2024

Si has ELEGIDO este libro, jte FELICITO!.
Tienes en tus manos y ante tus ojos, una herramienta de evolucién y desarrollo personal ESPECTACULAR.

Conecté con Raman y con Neo-Kine, hace mas de 20 afios y aun siendo una herramienta del siglo pasado
es una herramienta para los nuevos tiempos y sigue siendo la columna vertebral de mi progreso.

Lo que mds me gustd de Neo-Kine, es que es de AUTOAPLICACION, de facil manejo, implica movimientos
en el cuerpo y es muy eficiente. Esto hace que no necesites conocimientos previos de ningln tipo y
tampoco necesitas un o una terapeuta que te acompafie y es como una aspirina, si te duele la cabeza y
no la tomas, la pregunta es... ipor qué deseas seguir sufriendo?.

El dolor fisico, emocional o mental tiene que ver con la aceptacidn, el sufrimiento tiene que ver, con
cuanto me estoy resistiendo, éste ultimo lo puedes eliminar, Neo-Kine te ayuda, aunque has de ser TU, él
y / o ella que ASUMAS la responsabilidad de tu vida y tu propia SANACION.

Cuando detecto algun tipo de limitacién en mi sistema de creencias e incluso alguna emocidon que me
colapsa o me encuentro estresada por una experiencia.. hago los ejercicios de sincronizacion
hemisférica y aplico el protocolo propuesto por Ramadn, siempre conecto con otra mirada de la situacion,
mi cuerpo se relaja, hay un alivio del estrés y de la presién por salir del problema, y si dejo que todo se
vaya asentando, encuentro la manera de saltar, lo que parecia insalvable.

Te invito a que te EXPLORES como alumno y / o alumna, desde la polaridad, que seas dadcil con la
ensefianza y que seas rebelde en su practica... no me creas... PRACTICA, PRACTICA, PRACTICA y te
invitaria a que, si quieres hacerte consciente de tu progreso, lleves un cuaderno donde vayas anotando,
tu antes de aplicar NEO-KINE y tu después de hacerla.

Alicia Diaz Paz
Terapeuta y Trabajadora Social

Contacto:
*GRACIAS RAMON, POR TU E E
INQUEBRANTABLE VOLUNTAD IE
PARA DIFUNDIR NEO-KINE*
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Presentacion del texto original

Esta guia pretende transmitir los fundamentos necesarios para que, sin ayuda de otras personas,
podamos corregir y equilibrar muchos de los trastornos emocionales y mentales que posiblemente
sufrimos en la actualidad, aunque no seamos consciente de ello, al igual que le ocurre a la gran mayoria
de los seres humanos sin distincion de razas, sexos, nacionalidad, nivel cultural o riqueza material.

Se trata de un método practico y sencillo que podemos aplicar desde que leamos la primera parte del
texto.

No aspiramos, en este texto, a ofrecer una
informacion profunda sobre alguna teoria o
conocimientos de algiin campo del saber.

El objetivo de este manual es que aprendamos a
aplicar esta técnica de forma eficaz. Pretendemos
informar de todo aquello que nos permitird
comprender razonadamente el funcionamiento de un
método que es facil de aprender y aplicar para
corregir desequilibrios en los pensamientos y en las
emociones.

Neo-Kine es un método de correccion del estrés
emocional o mental. Es autoaplicable y, cuando se
aprende a realizarlo, se puede aplicar sin necesidad de
la ayuda de otras personas.

Permite actuar de una forma general para reducir el estrés en la vida de una persona y también puede
actuar sobre situaciones concretas.

Es decir, puede ayudar a corregir un estado de ansiedad, de preocupacién, de agresividad, etc. que se
vive continuamente; y también permite corregir la ansiedad, el miedo, la angustia, etc. ante situaciones
concretas (realizar exdmenes, hablar en publico, viajar en avién, etc.).

La correccién del estrés se realiza a nivel mental, con unos movimientos sencillos que son controlados
simultdaneamente por los dos hemisferios del cerebro; sus efectos también se notan de forma inmediata
a nivel emocional y, en muchas ocasiones, llegan a notarse a nivel fisico.

La rapidez con la que se corrige el estrés de las situaciones que vivimos de forma conflictiva suele
sorprender las primeras veces que se aplica la técnica.

Una vez que se aprende como emplear esta técnica, se puede utilizar durante toda la vida; tanto para
corregir situaciones de estrés, como para prevenir su aparicién (antes de que los efectos lleguen a
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manifestarse).
La variedad de situaciones que se viven de forma conflictiva que pueden corregirse es inmensa.

Ademas, pueden corregirse los estados emocionales alterados asociados a dichas situaciones, tanto si
son situaciones del pasado (incluso situaciones vividas afios o décadas atras), del momento presente o
del futuro, actuando de forma preventiva antes de que ocurran esas situaciones (por ejemplo, una
entrevista de trabajo, un examen, etc.).

Dentro del curso Neo-Kine | se ensefian dos Equilibraciones (el
Nivel 1 y el Nivel 2) y dos ejercicios que favorecen la
Sincronizacion Hemisférica (Circulos Cruzados Sentados y
Circulos Cruzados de Pie).

Con ellos, aprenderemos a reducir o eliminar el estrés mental y
emocional.

La Equilibracidon de Nivel 2 permite corregir el estrés mental y
emocional y, ademas, disolver causas ocultas que lo alimentan
(pensamientos y actitudes de las que no somos conscientes o
gue hemos “olvidado”, aunque siguen influyendo en nuestras
vidas).

En muchas ocasiones, estos pensamientos ocultos a la conciencia son la causa de que ciertos problemas
no se puedan a resolver; aunque nos empefiemos en solucionarlos.

Neo-Kine | se ha basado en el empleo de informacién y técnicas provenientes de varias terapias
complementarias que se han sintetizado en un método rdpido, sencillo y eficaz.




Prologo a la edicion 2024

Hace muchos afios, escribimos este texto y ahora lo actualizamos, contando con algunos apartados
nuevos y varias modificaciones.

Desde la época de su primera divulgacion, las cosas han cambiado mucho en nuestra sociedad.

En aquella época aun se usaban las cabinas telefénicas y hoy en dia hay pocas personas en nuestra
sociedad que no usen teléfonos moviles.

Después del 2020, se toman por cotidianas
muchas cosas que hace unos afios
hubiéramos considerado imposibles.

Hoy en dia, hay muchos mds medios y
recursos de los que habia hace 15 o 20
afios en todos los aspectos: educacion,
tecnologia, sanidad, comunicacidn, etc. v,
sin embargo, los retos y los problemas
cotidianos han aumentado en la misma
proporcion.

Por ello, hemos visto conveniente la
reedicion y actualizacion de este manual
en varios aspectos. Esto es asi por las
importantes 'y, a veces, dificiles
circunstancias a las que todas las personas
nos enfrentamos actualmente en nuestra
vida diaria.

Nuestro dia a dia cotidiano es mds y mas exigente. Hay una alta dosis de inseguridad e incertidumbre,
junto a una sensacién generalizada a nivel popular de que, las estructuras que habian funcionado con
éxito en el pasado, ahora estdn atravesando una profunda crisis de valores a nivel mundial.

Esos nuevos retos hacen cada vez mas necesaria la actualizacién de nuestras estrategias y habilidades
personales para enfrentamos a ellos.

El contenido de este texto puede ser util para ayudarnos a dar lo mejor de nosotros mismos en estos
momentos dificiles y servir de apoyo al desarrollo de nuestras propias capacidades y facultades;
ofreciéndonos una via sencilla para reducir el estrés en nuestra vida cotidiana.

Lo que se explica en este texto, es tan sencillo que parece una tonteria. Sin embargo, cuando lo
practicamos y lo integramos en nuestra vida cotidiana, se empieza a abrir un mundo de posibilidades
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que anteriormente no reconociamos.
La practica de esta técnica y otras similares, tuvieron en nosotros el efecto de transformar nuestra vida.
Fue como quitarnos unas gafas de cristal oscuro, para poder ver con mayor claridad todo lo que nos

rodeaba.

Esperamos que a ti también te sirva y te permita comprender que todas las personas podemos vivir mas
alla de los limites mentales que, hasta ahora, han sido las fronteras de nuestra vida.

Todo ello depende de que cada persona, de forma individual, lo realice por si misma.

Te enviamos nuestros mejores deseos y ojald que este texto te resulte util en tu vida

10



Recomendacion para la lectura de este texto

Este texto lo escribimos originalmente pensando en entregarlo a los alumnos del curso Neo-Kine |, como
un manual que incluye la totalidad de las explicaciones que se imparten en el curso.

Este texto, revisado en 2024, es una adaptacion de ese manual del curso presencial, que se disefié para
gue cualquier persona pueda aprender la técnica, incluso sin recibir el curso.

Tiene tres partes diferenciadas y cada una
de ellas incluye la informacién que se
ofrece en las 3 clases en las que
normalmente se imparte este curso.

Las clases del curso se imparten con un
intervalo de 7 dias entre cada una de
ellas. Para que los alumnos puedan aplicar
de forma practica, en sus vidas, aquello
que se explicé en la clase anterior.

De esta manera, al asistir a la segunda o
tercera clase, cada persona ha tenido la
oportunidad de practicar lo que aprendid
antes.

Recomendamos no leer este manual como si fuera un cuento o una novela; sino hacer pausas al acabar
cada una de las dos primeras partes y practicar lo que en ellas se explica durante una semana.

En esa semana de pausa que recomendamos entre cada parte de este texto, es conveniente practicar lo
explicado.

Esta técnica es eficaz cuando la aplicamos de forma real y practica.

Sin embargo, no conseguiremos resultados si conocemos sus fundamentos, aunque no los practicamos.
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Responsabilidad

La técnica que se explica en este libro produce cambios que se pueden percibir con claridad. No es un
juego.

Por ello, al aplicar la técnica Neo-Kine, cada persona lo hace como una decisién personal y bajo su entera
responsabilidad.

Aconsejamos seguir las recomendaciones que se dan en este manual; sobre todo en las primeras
semanas y hasta que se tenga un minimo de experiencia en su practica.
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PRIMERA PARTE

Niveles de manifestacion

Hay siempre una cierta correspondencia entre las leyes y los fendmenos de los varios estados del
sery de la vida [...]: "Como arriba es abajo; como abajo es arriba".

El Kybalion.

Los seres humanos, tenemos diversas formas de actividad, de manifestacién y de experiencias, las cuales
pueden clasificarse de muy diversas maneras.

En este manual usaremos 3 niveles: un nivel que se corresponderia con nuestro cuerpo fisico, nuestro
organismo; otro nivel que se corresponderia con nuestras emociones y, por ultimo, un nivel que se
relacionaria con los pensamientos y toda actividad mental.

De esta manera, consideramos que los seres humanos estdn constituidos por su cuerpo, por sus
emociones y por sus pensamientos.

A cada uno de estas 3 partes las llamaremos: nivel Fisico
(F), nivel Emocional (E) y nivel Mental (M).

Estas 3 partes de los seres humanos se muestran
relacionadas entre si y no es posible separar cada parte del
ser humano de las otras dos.

Es como si 3 personas estuvieran caminando o corriendo
mientras estdn unidas por sus manos. Siempre estaran
cerca entre ellas, porque van dandose las manos.

Por ello, cuando una persona esta enferma (en su cuerpo
fisico) no se puede aislar esta situacion de su estado
emocional, ni de su estado mental.

Tanto los estados de equilibrio (salud) como los estados de desequilibrio (enfermedad), se "influyen"
entre si en las partes fisica, emocional y mental de cada persona.
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Es por ello que, cuando una persona nos dice: "Estoy bien... lo tunico que me molesta es que no puedo
dormir bien por la noche"; podemos considerar que es un desequilibrio en una funcién del cuerpo de esa
persona que también afectara a sus emociones y a su mente.

De cualquier manera, algunas personas solo suelen reconocer desequilibrios en su cuerpo fisico, puesto
que no estan tan familiarizados con la percepcién de esos estados en sus emociones y en sus
pensamientos.

Actualmente hay cada vez mayor aceptacion, por la medicina occidental, de la existencia de la relacién
entre las emociones, los pensamientos y el estado de salud del organismo.

Creemos que:

Para que un desequilibrio (por ejemplo, una enfermedad fisica) esté presente en uno de los 3 niveles
que estamos considerando (fisico, emocional o mental), debe estar presente también en los otros 2
niveles.

De esta manera, un estado de tristeza y melancolia, que
es un desequilibrio emocional, producira una alteracién
en el funcionamiento del cuerpo fisico y de la actividad
mental.

En la realidad, esto suele ocurrir y lo reconoceremos
facilmente si recordamos algin momento en el que
vivimos esos estados emocionales; nuestro cuerpo
respondia con dificultad a la realizacién de cualquier
movimiento y lo hacia con poca vitalidad; por otra parte,
nuestra mente tenia dificultades para razonar con
claridad y probablemente estdbamos enfrascados en
pensamientos mas o menos obsesivos.

Lo mismo ocurre cuando sentimos una gran preocupacion; siendo este un desequilibrio que afecta a los
procesos mentales principalmente. Nuestras emociones se alteran y procuramos evitar el tener un
intercambio emocional con personas con quienes nos agrada realizarlo (familia, pareja, etc.). Ademas,
nuestro apetito, digestiones y suefio, que estan relacionados con el nivel fisico, suelen alterarse por la
situacion.
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Equilibrio y desequilibrio

Todo hdbito requiere de todas sus partes para funcionar. Si alguna de esas partes desaparece, el
hdbito se desarma.

La Rueda del Tiempo (citando a El Sequndo Anillo de Poder).
Carlos Castafneda.

Si arreglas tu mente el cuerpo solo se cura, pero si no la arreglas, tendrias que ir de especialista
en especialista.

Domingo Diaz Porta. Aqui Amerrikua II.

Cuando hablamos de "equilibrio", nos referimos a un correcto funcionamiento libre de alteraciones. Esto
es valido tanto para el cuerpo fisico, como para las emociones y los pensamientos. La palabra
"desequilibrio" |la empleamos para referirnos a un funcionamiento alterado.

Este estado de desequilibrio puede estar presente en cualquiera de los niveles (fisico, emocional o
mental) de una persona.

Cuando el cuerpo fisico esta "equilibrado" su
funcionamiento es correcto y hay "salud".

Cuando esta "desequilibrado" su funcionamiento
falla en algun aspecto y aparece la "enfermedad"
o la falta de salud.

Las emociones estan "equilibradas" cuando son
expresadas con naturalidad y cuando no hay un
exceso 0 una carencia importante de una o de
varias emociones.

Cuando las emociones no se expresan por estar
blogueadas, o cuando varias de ellas estan
presentes con una intensidad excesiva o
insuficiente, se puede hablar de que hay un
"desequilibrio" emocional.

Si los procesos mentales se realizan con normalidad, si hay facilidad de comprension de lo que nos rodea
en la vida, se encuentran soluciones creativas a los retos que surgen y si hay facilidad para comunicarse y
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entender a otras personas, entonces hay un "equilibrio" en el nivel mental.

Un "desequilibrio" a nivel mental se puede encontrar en las dificultades de comprensién, de
comunicaciéon y de entendimiento con otras personas, en la dificultad para razonar, en las
preocupaciones, en las obsesiones, en el no comprender o aceptar lo que se vive, etc.

Los desequilibrios (ya sean fisicos, emocionales o mentales), tienen relacién con lo que se llama estrés.

Neo-Kine nos permite corregir, en el nivel mental, el estrés que vivimos en nuestra vida en general y en

situaciones concretas.

Sin embargo, dada la interrelacién entre los niveles fisico, emocional y mental; si se logra corregir un
desequilibrio en uno de esos 3 niveles, esa correccidén ayudard a corregir los desequilibrios presentes en

los otros 2 niveles.

E/

F—

Podemos imaginar que un desequilibrio es una
mesa que tiene tres patas. Cada una de las patas se
corresponden con los desequilibrios en los niveles
Fisico (F), Emocional (E) y Mental (M). El
desequilibrio, representado por la mesa, se
mantiene porque estd apoyado en sus 3 patas.

Si se logra eliminar el desequilibrio en alguno de
estos 3 niveles, esa pata de la mesa desaparecera vy,
con ello, la mesa (el desequilibrio) se caera, puesto
que no puede sostenerse Unicamente sobre 2 patas.

Es normal la correccién de los desequilibrios
emocionales al aplicar esta técnica y es frecuente el
que se produzcan mejorias mas rapidas de los
desequilibrios fisicos relacionados con la situacion
de estrés que se ha corregido.

Incluimos aqui la experiencia descrita por una mujer que asistio a este curso (el texto entre corchetes es

una aclaracién nuestra):

Otro tema que equilibré fue mis dolores de cabeza, ultimamente eran tan seguidos que sufria
mds de dos al mes, y me dejaban sin poder hacer nada, totalmente inutil por mds de dos o tres
dias, algo serio de verdad. Pues bien, desde que lo trabajé [haciendo una Equilibracion Neo-Kine]
no me ha vuelto ni uno, y de esto hace ya dos meses.
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Niveles de la persona y tiempo de Equilibracion

Curar no tiene absolutamente nada que ver con el tiempo -me dijeron-. Tanto la salud como la

enfermedad se producen en un instante.

Cuando no son corregidos los desequilibrios que se originan a nivel fisico, emocional o mental; acaban

Las Voces del Desierto. Marlo Morgan.

afectando a otros niveles. Finalmente, todos los niveles se veran afectados.

La correccion de un desequilibrio cuando esta presente en varios niveles (fisico, emocional y mental),
podria hacerse empezando por cualquiera de estos niveles. Si el desequilibrio logra corregirse en un
nivel, dicha correccidon afectard positivamente a los otros niveles y provocard la correcciéon del

desequilibrio o, al menos, una reduccién de su presencia en los otros niveles.

Entre los niveles fisico, emocional y mental, el nivel fisico es
el que se puede considerar mas "concreto", porque se
puede tocar fisicamente, y estable, porque sus cambios
requieren mas tiempo; por ejemplo, bajar de peso.

Mientras que el nivel mental es el mas sutil y adaptable,
porgue es el que mas rapidamente puede cambiar.

El nivel emocional ocupa un puesto intermedio entre los
niveles fisico y mental.

Cuando se produce un cambio en el nivel fisico, la
estabilidad de este nivel hace que ese cambio sea un cambio
duradero. A su vez, el lograr este cambio requiere mas
tiempo en el nivel fisico que en los niveles emocional y
mental. Por ejemplo, bajar de peso de forma efectiva, a
través de una dieta, requiere semanas o0 meses.

A nivel emocional, los cambios son mas rapidos y, cuando se
producen, es suficiente con algunas horas o incluso menos
tiempo para sentir los beneficios.

El nivel mental es el mas rapido y apenas necesita unos minutos para provocar cambios efectivos. Neo-
Kine actla en el nivel mental y por ello sus efectos son rdpidos. A veces, la rapidez de esos cambios trae
consigo una cierta dificultad para poder asimilar conscientemente el proceso de transformacién que se

esta viviendo.
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A veces, las personas que sienten los efectos de aplicar la técnica Neo-Kine, tienen dificultad para
comprender el proceso de cambio que han tenido.

En ocasiones, incluso se resisten a aceptar que Unicamente por aplicar la técnica de Neo-Kine hayan
podido corregir su "problema" en unos pocos minutos, cuando ellos lo llevaban sufriendo desde hacia
semanas, meses o incluso anos.

En una ocasion, atendimos en consulta a un sefior empleando la técnica Neo-Kine. Le ayudamos a
que él corrigiera el estrés del problema que tenia; acabd la consulta y el sefior se marchd.

Tuvimos una segunda consulta y, en un comentario sincero, nos dijo que, al acabar la primera
consulta que habiamos tenido, se habia ido con la sensacidn de que le habiamos estafado. Puesto
que no lograba comprender qué relacion tenian el problema por el que nos habia visitado y las
"tonterias" que le habiamos pedido que hiciera (mover las piernas, los brazos y los ojos, entre
otras cosas).

Sin embargo, cuando él vivié de nuevo la situacion conflictiva en la vida real (entre la primera y la
segunda consulta), entendio que todo habia cambiado a mejor y que, las "tonterias" que él hizo
en la primera consulta, eran la causa del cambio.

---00000---

En una ocasion, cuando estdbamos explicando esta informacion durante un curso, hubo un intercambio
de comentarios acerca de tipos de terapias y tiempos para realizarlas.

Se habld de que el ayuno terapéutico era una terapia que
actua sobre el cuerpo fisico. Algunos personas tenian
experiencia o conocimientos sobre ella y, cuando les
preguntamos cual deberia ser su duracion para resultar
efectiva, comentaron que unos 5 dias.

También, una alumna comentd que un tiempo atrds se
habia sentido emocionalmente mal por ciertas
circunstancias que estaba viviendo y le habia pedido a
unas amigas que salieran juntas para ir a divertirse esa
noche. Al regresar, su estado de dnimo se habia
equilibrado y se sentia bien. Le preguntamos cudnto
tiempo habia estado de fiesta con sus amigas y dijo que
unas 5 horas.

Después de ello, les comentamos que, si se aplica la Equilibracion Nivel 1 de Neo-Kine, el tiempo de
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duracion de la correccion del estrés es de poco mds de 5 minutos. Y aprovechamos para relacionar los
tiempos de terapia y los diferentes niveles de aplicacion:

® b5 dias - en el cuerpo fisico, con el ayuno terapéutico.
® 5 horas en las emociones, saliendo de fiesta.
® 5 minutos con los pensamientos, con Neo-Kine,.

Cada situacidon y cada persona es diferente; por ello cada caso debe ser estudiado segun las
caracteristicas que tiene. Algunas personas reaccionan muy bien ante las terapias que acttian a nivel
fisico, otras a nivel emocional y otras a nivel mental. Aparte de eso, cada persona tiene una mayor
afinidad natural por uno o por otro tipo de técnica.

Las técnicas que actuan sobre los niveles fisico y ———

(0)

emocional son necesarias y utiles. En ocasiones
es imprescindible aplicarlas para corregir
determinados desequilibrios.

En relacién a la técnica Neo-Kine; dado que su
finalidad es corregir o reducir la respuesta de
estrés y que su aplicacién requiere poco tiempo,
podemos usarla como complemento a otras
formas de Equilibracion o terapia que estemos
recibiendo en relacién a cualquier desequilibrio
o enfermedad que estemos sufriendo.

Es decir, podemos emplearla para apoyar vy
potenciar el efecto sanador y terapéutico que
recibimos de otras formas de terapia (medicina
occidental, rehabilitacion muscular, dieta,
acupuntura, homeopatia, etc.).

Ahora bien, insistimos en que lo anterior se refiere a que este método debe ser considerado como un
apoyo para las demds terapias, y que no es el sustituto de dichas terapias.
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Sincronizacion Hemisférica

El canto y el batir de tambores son asimismo una parte importante de la ensefianza, ya que
equilibran la actividad de ambos hemisferios cerebrales; de este modo percibimos de forma

inmediata la idea que se nos transmite.

Dhyanny Ywahoo.
Revista Quetzal (febrero-2002).

[...] cuando los dos [hemisferios cerebrales] se unen, en el proceso que se llama sincronizacion
hemisférica y que es precioso porque, ademds, se puede ver incluso con cambios en las ondas
electroencefalogrdficas; cuando se produce eso, la persona empieza a ver todo bajo una luz
distinta, ve opciones donde antes solo veia imposibilidades, ve caminos donde antes solo veia
muros, se desbloquea donde antes [...] se bloqueaba |[...]

Mario Alonso Puig

¢Es posible resetear la mente? (youtube.es)

El cerebro estd formado por dos mitades, el hemisferio derecho y el izquierdo.

Ambas partes estan  practicamente
separadas excepto por un puente de
comunicacion entre ellas que se llama
Cuerpo Calloso.

Cada una de las dos mitades esta asociada
con una serie de funciones cerebrales y con
una cierta forma de pensar. Por ejemplo, el
hemisferio derecho se relaciona con una
forma de pensar global y artistica, mientras
que el izquierdo se asocia con un
pensamiento detallista y légico.

Cuando la actividad de ambos hemisferios
esta desorganizada entre si, es mas dificil
que la persona aproveche bien sus
capacidades personales y es menos
eficiente en lo que hace, en lo que siente y
en lo que piensa.
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Es como si, en un coche, las ruedas del lado izquierdo giran a
una velocidad que pondria al coche a 60 kildmetros por hora
y las ruedas del lado derecho giran a una velocidad que
pondria al coche a 80 kildmetros por hora.

En esas condiciones, el vehiculo seria muy inestable y seria
bastante peligroso de conducir; puesto que, por la falta de
equilibrio en la fuerza de las ruedas, podria provocar un
accidente si se circula rapido con él o al frenar.

La forma de favorecer un situacién optima para nuestros
hemisferios cerebrales consiste en realizar actividades que
activen ambos hemisferios cerebrales al mismo tiempo, de
forma coordinada vy, si es posible, que nuestras
extremidades crucen el eje central de nuestro cuerpo.

En cada persona, cuanto mas equilibrada esté la actividad de sus dos hemisferios cerebrales, mayor
Sincronizacién Hemisférica tendra y, por ello, esa persona tendra mayor resistencia ante el estrés
(momentos en los que sienta miedo, inseguridad, preocupacién, enfado resentimiento, impotencia,
frustracion, etc.).

Ademads, sus habilidades y capacidades personales se
manifestaran de una forma mds natural y satisfactoria.

Siguiendo con el ejemplo de un coche; cuando la persona
equilibra y coordina la actividad de sus hemisferios
cerebrales, es como equilibrar la fuerza que tiene ese
vehiculo en las ruedas izquierdas y las derechas; con lo que
se aumenta la fiabilidad y seguridad.

Y, con ello, podria circular con buenas condiciones de
seguridad a mayor velocidad.
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Sincronizacion Hemisférica y Estrés

Este es uno de los principios basicos que explica el efecto de los ejercicios que se realizan con la practica

de Neo-Kine:

Cuando la actividad de los dos hemisferios cerebrales esta "coordinada", el estrés se reduce o

desaparece.

Aunque sea dificil justificarlo, los resultados
basados en las experiencias que hemos vivido y
observado en otras personas nos lo han
demostrado.

Segln este principio, cuando una persona esta
sometida a una situacion de estrés, si realiza una
actividad o un ejercicio que active ambos
hemisferios cerebrales a la vez y de forma
coordinada, entonces el estrés disminuye o se
elimina.

A esos ejercicios se les llama ejercicios de
Sincronizacion Hemisférica y son los que provocan
que los dos hemisferios cerebrales actien
simultdneamente al sincronizar su actividad.

El controlar el movimiento de extremidades opuestas, como podrian ser el pie derecho y la mano

izquierda, favorece la Sincronizacion Hemisférica.

Y esto puede hacerse al caminar, tocar la guitarra, bailar, nadar, etc.

En este manual, proponemos 2 formas de realizar ejercicios para favorecer la Sincronizacion Hemisférica:

Circulos Cruzados.
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Para favorecer la sincronizacidon hemisférica usamos los ejercicios de Circulos Cruzados. Veamos algunas
posiciones en las que se puede realizar:

Cualquiera de estas posiciones de las piernas que
aparecen en las imagenes es adecuada para
realizar el ejercicio.

También es posible hacer el ejercicio estando en
la posicion de acostados sobre una cama, un sofa
o cualquier superficie horizontal (una colchoneta,
una camilla, un sofa, una alfombra, etc.).

Esta postura es adecuada para personas que
tienen que estar en cama por motivos de salud.
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Preparacion para realizar el ejercicio:

Estos codigos QR enlazan con un video que muestra como realizar Circulos
Cruzados sentados.

Comprobamos si el muslo y el brazo se cruzan, para asegurar que
mMovemos una mano y un pie opuestos.

En el ejercicio es importante que el brazo y la pierna crucen el eje
central del cuerpo y hagan el movimiento en el lado contrario.

Cruzamos una pierna sobre la otra, procurando que el pie se
pueda mover con facilidad.

Usamos la pierna izquierda. (El orden de empezar por la pierna izquierda
o por la derecha no tiene importancia, lo explicamos de esta manera
para unificar el texto con las imagenes).

La pierna izquierda cruza el centro del cuerpo y el pie izquierdo se sitUa
en el lado derecho del cuerpo.

Cruzamos el centro del cuerpo con el brazo derecho, cuya mano debe
quedar en el lado izquierdo de nuestro cuerpo.

Las primeras veces que se hace el ejercicio, aconsejamos hacerlo
iniciando cada movimiento por fases, no hacerlos todos a la vez.

Empezamos moviendo solo el pie. Luego afiadimos el movimiento de la
mano. Y, por ultimo, incluimos el movimiento de los ojos.
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Empezamos moviendo solo el pie.

Hacemos un movimiento circular con el movimiento del pie
(articulacion del tobillo).

Luego afadimos el movimiento de la mano.

También la mano derecha se mueve de forma que las puntas de los
dedos hacen circulos en el sentido de las agujas del reloj (segun lo
vemos en la imagen).

Cuando realizamos con facilidad el movimiento del pie y de la
mano, empezamos a acompafar esos movimientos con el
movimiento de los ojos, también en el sentido de las agujas del
reloj.

Un circulo completo con los ojos se realiza en un tiempo
aproximado de entre 15 y 30 segundos.

El movimiento de la mano y del pie es mas rapido; dependiendo del ritmo que tenga cada persona.

Lo ideal al hacer el ejercicio, es acompafiarlo de una respiracién tranquila, ligeramente lenta y profunda.

Una vez acabado el movimiento con el brazo derecho y la pierna izquierda, los realizamos con el brazo y
la pierna contrarios.

En total, el ejercicio deberia durar unos 5 minutos aproximadamente.

Debemos tener en cuenta que el proceso explicado anteriormente
para hacer el ejercicio es adecuado cuando no se tiene experiencia
haciendo el ejercicio.

Cuando tengamos la suficiente experiencia en su realizacion,
podemos hacer el ejercicio iniciando el movimiento del pie, la mano y
los ojos directamente.
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Movimiento de la mano y el pie

Al realizar el movimiento de la mano y el pie, procuramos hacerlo de forma sincronizada, de tal manera
gue vayan a la misma velocidad y en una posicién similar.

Hacemos el movimiento sin hacer fuerza. Solo seguimos bien la direccion del movimiento, tanto con la
mano como con el pie.

Y, en cuanto a la velocidad del movimiento, no es necesario hacer el movimiento con rapidez. Pues la
velocidad es menos importante que realizar el movimiento marcando bien el circulo.

En la mano, el movimiento importante es el de la articulacién de la mufieca. Podemos mover los dedos,
aunque nos aseguramos de mover principalmente la articulacién de la mufieca.

El movimiento de los ojos

El movimiento de ojos debe realizarse al hacer el ejercicio de Circulos Cruzados sentado o de pie.

Los ojos se moveran de forma que la mirada realice circulos en el sentido del movimiento de las agujas
de un reloj.

Intentamos abarcar con la mirada un circulo tan
amplio como nos sea posible y cdmodo. No debemos
hacerlo de forma forzada; solo debemos llevar la
mirada hasta donde nos sea cémodo.

Los ojos se moverdn a una velocidad menor que la
gue tienen las manos y los pies (Circulos Cruzados
sentado) o de los brazos y piernas (Circulos Cruzados
de pie).

En una ocasién, contamos el nUmero de movimientos
de una persona que realizaba el ejercicio de Circulos
Cruzados sentado.

Y el resultado fue que realizd 25 circulos completos
con la mano vy el pie, mientras realizaba 1 movimiento
circular completo con los ojos.

Lo anterior no es una norma fija, puesto que cada persona lleva su propio ritmo y, mientras que unas
personas pueden hacer 18 movimientos circulares con el pie y la mano por cada circulo completo del

28



movimiento de los ojos, otras personas pueden realizar 27; y todos estos ritmos son correctos.

El tiempo minimo necesario para describir con la mirada un circulo completo es de unos 15 segundos. Y
creemos que una duracién adecuada de un circulo completo de la mirada deberia estar entre los 15 y los
30 segundos.

Normalmente, las personas que empiezan a practicar el movimiento ocular aprenden a realizarlo
rdpidamente y en unas pocas sesiones lo realizan con facilidad. Es raro que hagan bien el movimiento en
los primeros intentos; es la practica lo que les permite perfeccionar el movimiento.

En ocasiones, algunas personas han tenido pequefios problemas que se solucionan de forma sencilla:

+ Los ojos no describen un movimiento circular claro porque, al moverse, la mirada se desplaza a
saltos.

La forma de mejorar esta situacién
consiste en que, todo lo que se
observa en el recorrido del
movimiento de los ojos, debe
enfocarse y verse con nitidez. Es
decir, no "pasar" la mirada, sobre las
cosas que se observan, quedando
una imagen borrosa.

Debe verse con claridad lo que haya en el recorrido visual. El tener que enfocar nos obliga a
reducir la velocidad del movimiento de los ojos y, generalmente, esto es suficiente para resolver
el problema.

« A veces los ojos dan "saltos" en ciertos puntos y pasan por encima de zonas que no son recorridas
con la mirada.

Muchas veces esto ocurre en un punto concreto del movimiento ocular y no se da en el resto de
la trayectoria seguida con los ojos. Ademas, la situacidn se repite a cada vuelta de los ojos en el
mismo posicion del movimiento circular.

La solucidn a este problema seria la misma que en la situacidon anterior, aunque poniendo
atencién a realizar el movimiento de forma especialmente lenta al pasar por las partes del
recorrido visual donde tienen lugar estos "saltos".

Una vez resueltas estas dificultades, la forma que consideramos mas adecuada para observar el
recorrido que sigue la mirada (una vez que tenemos experiencia haciendo el ejercicio) es la de observar
globalmente el recorrido visual, sin fijarnos en los detalles.
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Cuando hacerlos y efectos de practicar Circulos Cruzados

Practicar este ejercicio con regularidad, nos ayuda a aumentar la Sincronizacién
Hemisférica y a reducir la aparicién de estrés.

Si estamos alterados emocionalmente por alguna razén; al hacer el ejercicio,
comprobaremos que nuestro estado emocional y mental mejora.

Por ello, cuando sentimos que vivimos circunstancias que nos desbordan y que
estamos en nuestro "limite de resistencia" emocional o mental; ese es un
momento adecuado para que hagamos una pausa y realicemos Circulos
Cruzados para ayudarnos a recuperar nuestro equilibrio personal.

La practica de Circulos Cruzados nos ayuda a superar los momentos dificiles.

El practicarlo con regularidad nos hace mas resistentes a sufrir estrés.

Cuando practicamos circulos cruzados en nuestra vida cotidiana, el efecto de equilibrar que produce ese
ejercicio se distribuye de forma general; actuando sobre aquellas partes de nuestra persona que sufren
estrés.

Sin embargo, cuando hacemos una Equilibracién, el efecto de o .
realizar Circulos Cruzados se concentra en aquello que se ha
“marcado” previamente en esa Equilibracién.

(se explicard en proximas paginas de este manual lo que es
una Equilibracién)

De tal manera que, si hemos elegido actuar sobre una
situacién que vivimos con ansiedad, el efecto de equilibrar
que obtenemos al realizar los Circulos Cruzados actuara
principalmente sobre esa situacién que ha sido "marcada".

El ejercicio de Circulos Cruzados requiere pocas condiciones
para realizarlo y se puede practicar de forma poco llamativa
ante otras personas; lo podemos practicar: antes de
levantarnos de la cama, en una silla de oficina, sobre un
inodoro en un cuarto de bafio, mientras usamos un
transporte publico (autobus, tranvia, metro, etc.) y en
cualquier otra forma que se nos ocurra.
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Hacer Circulos Cruzados teniendo limitaciones en el movimiento

Hace afos en un curso en el que habiamos explicado
qgue el cerebro confunde una situacion real y una
situacion que imagina, dos muchachos jévenes que
estaban recibiendo el curso, se acercaron a charlar
con nosotros en un descanso.

Uno de ellos nos comentd una idea que nos parecid
extraordinaria:

Hay personas que tienen mucha dificultad para mover
una o varias de sus extremidades o no pueden
hacerlo.

Por ejemplo, las personas que han perdido la
movilidad en sus piernas y tienen que utilizar sillas de
ruedas para desplazarse.

Lo mismo ocurre con personas que han sufrido la amputacidn de una o varias de sus extremidades.

Y otra situacidn posible es la de una persona que tiene escayolada una pierna o un brazo por una

fractura y no puede mover esa extremidad.

Y, aunque aparentemente esto es causa suficiente para que
estas personas no puedan realizar el ejercicio de Circulos
Cruzados, hay una solucién para ello.

Dado que nuestro cerebro reacciona de igual manera con la
realidad y con situaciones imaginadas:

Si esas personas imaginan que estan realizando el movimiento,
obtendran el mismo resultado que si realmente estuvieran

practicando ese movimiento.

Una idea que nos sorprendié por su sencillez y eficacia.

Nos quedamos admirados de que ese joven hubiera tenido una idea tan buena y prdctica partiendo de
una informacién que apenas hacia unos minutos que habia conocido por primera vez.

Y estamos muy agradecidos con ese joven, por la interesante aportacion que nos brindé.

http://www.neo-kine.com
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La Prueba de Estrés

Elegir a qué situacion le vamos a corregir el estrés

La reconsolidacion es un proceso neurobioldgico que ocurre después de que la memoria se ha
formado por primera vez. Durante la reconsolidacion, la memoria es temporalmente inestable y
puede ser modificada o actualizada.

(...) se activa cuando se evoca la memoria original a través de la recuperacion o recordacion de la
informacion almacenada. En este momento, la memoria se vuelve temporalmente inestable y
susceptible a la influencia de nuevas experiencias o informacion.

Consulta realizada a Chat GPT (Open Al) sobre la reconsolidacion.

Cada persona sufre, en su vida cotidiana, muchas
situaciones diferentes que vive con estrés.

Por ello, seria muy util poder elegir a qué situacion
le gueremos eliminar el estrés.

Visto de otra manera; supongamos que el estrés es
el fuego de un incendio y que vamos a apagar ese
fuego con agua.

Hay varios lugares donde hay fuego y queremos
dirigir el agua hacia las zonas que son mas
peligrosas y deben apagarse antes.

Lo que nosotros necesitamos es poder dirigir el
agua hacia los lugares donde estdn esas zonas de
fuego que deben apagarse primero.

Necesitaremos una manguera y la presidon necesaria para impulsar el agua hacia el fuego que nosotros
hemos considerado prioritario para apagar.

La capacidad de dirigir el agua hacia la direccién que queremos y con el impulso necesario, la obtenemos
realizando la Prueba de Estrés.

De esta manera, podremos dirigir y concentrar el efecto sanador que tiene la sincronizacién de la
actividad de los hemisferios cerebrales, para que reduzca o elimine el estrés de la situacion que
nosotros hemos elegido.

32



éPara qué sirve?

Cuando un recuerdo se evoca, se abre una ventana temporal en la que es posible alterarlo.

Daniela Schiller. Actualizar los miedos para que desaparezcan.
El Mundo. (10/12/2009).

La Prueba de Estrés sirve para comprobar la fuerza que tienen ciertos musculos de las piernas.

Normalmente esa comprobacién se realiza mientras se estd reviviendo una situaciéon o después de
pronunciar una afirmacién.

Si una persona revive una situaciéon o lee una afirmacién y realiza la Prueba de Estrés, entonces:

® Si la fuerza de los musculos de las piernas se mantiene estable, eso indica que esa persona no
tiene estrés ante esa situacién o esa afirmacion.

® Si la fuerza de los musculos de las piernas disminuye, eso indica que esa persona tiene estrés
ante esa situacion o esa afirmacion,

Esa debilidad se puede notar claramente a veces. En otras ocasiones, lo que se percibe es un
temblor. Ese temblor puede ser leve; no necesariamente se manifiesta de forma intensa.

La prueba del estrés sirve para comprobar si hay estrés en relacién a una frase, un estimulo o una
situacidn revivida.

Detecta el estrés si la persona es consciente de que lo tiene y
también detecta el estrés cuando la persona desconoce que vive
la situacion con estrés.

En la practica, es como una "maquina de la verdad" (un
poligrafo), pero mas sencillo y facil de "utilizar".

Ademas de permitir reconocer si hay estrés ante una frase o
situacion, la Prueba de Estrés deja una "marca" en todo lo que
refleje estrés.

Esa "marca" estara activa durante unos minutos y luego
desaparecera.
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Esto es algo parecido a pintar una marca en una pared con pintura soluble en agua y hacerlo poco antes
de que empiece a llover. Aquello que se pintd en la pared se ird borrando poco a poco, a medida que la

lluvia va cayendo; hasta que finalmente desaparece.

Mientras esas "marcas" estan activas, el efecto de realizar un ejercicio de sincronizacién hemisférica
se dirige o se canaliza hacia aquello que esta "marcado", ayudando a reducir el estrés.

Si no hay algo "marcado" cuando se realiza un ejercicio que favorece la sincronizaciéon hemisférica, el
efecto de eliminar el estrés actla de forma general en la persona.

También puede ocurrir que existan "marcas", aunque la persona no sea consciente de ello. En ese caso,
el proceso de reduccidn del estrés actuara sobre aquellas “areas” que estén marcadas.

El comentario que sigue describe una situacidon que ocurridé en un curso que impartimos:

Durante un curso, una mujer se enfado al oir
un comentario de otra persona, justo antes
de que se hiciera una Equilibracion. [La
Equilibracion es una actividad que permite
reducir o eliminar el estrés de una situacion
y se explica mds adelante en este texto].

Un momento después, hicimos la
Equilibracion y, al acabarla, le preguntamos
a las personas asistentes acerca de sus
experiencias.

La mujer que se habia enfadado comentd,
sorprendida, que le habia desaparecido el
dolor de espalda.

Y luego, ella nos explicd que, cuando se
enfadaba, le dolia la espalda.

También ella comentd que, lo que buscaba con la Equilibracion, no era actuar sobre ese dolor,

sino sobre otra situacion.

Lo que creemos que ocurrio fue que, aunque ella no habia elegido el dolor en la espalda para
equilibrarlo, ese dolor estaba presente (pues ella se habia enfadado poco tiempo antes de iniciar
la Equilibracidn) y, por lo tanto, al hacer la Prueba de Estrés durante la Equilibracidn, ese dolor

también habia quedado "marcado”.

Por ello, al hacer el ejercicio de sincronizacion hemisférica, el estrés relacionado con ese dolor se
habia reducido o eliminado y los sintomas fisicos mejoraron también.
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La Prueba de Estrés y la Mente No Consciente

Como puedo saber yo algo, o ser consciente de algo, que todavia estd siendo inconsciente [...]
y la respuesta de mi cuerpo ante esa emocion es anterior al momento consciente en el que yo
percibo esa emocion [...] El cuerpo sabe lo que la mente aun no se ha dado cuenta.

Nazareth Castellanos. Neurocientifica.
El cuerpo sabe lo que la mente aun no se ha dado cuenta. (youtube.es)

La Prueba de Estrés es una técnica a través de la cual podemos obtener informacion de nuestra mente
no consciente.

Para ello, basta con que hagamos una afirmacién verbal (“Paseo todos los dias”, “Hoy es jueves”, “Me
gustan las comedias”, etc.) y realicemos a continuacion la Prueba de Estrés:

® Si la respuesta de los musculos de nuestras piernas es normal, eso indica que nuestros
pensamientos, de la parte consciente y de la parte no consciente de nuestra mente, estan de
acuerdo con esa afirmacion.

® Si la fuerza de los musculos de nuestras piernas se debilita, eso indica que una parte de
nuestros pensamientos, de la parte consciente, de la parte no consciente o de ambas partes de
nuestra mente, estan en desacuerdo con esa afirmacion.

En muchas ocasiones, hacemos una afirmacion
gue consideramos claramente verdadera vy, la
respuesta que obtenemos a través de la Prueba de
Estrés, al debilitarse los musculos de las piernas,
nos indica que hay una parte de nuestra mente
gue no esta de acuerdo con esa afirmacion.

Ese tipo de situaciones suele ser una sorpresa y es
normal que algunas personas tengan dificultad
para reconocer que eso es posible.

Un caso muy caracteristico es el de las personas
que llevan muchos afios padeciendo una
enfermedad.

Es posible que esas personas, ante la afirmacién
"Recuperar la salud me beneficia", obtengan una
respuesta que indique que una parte de su mente
no esta de acuerdo con ese propdsito.

http://www.neo-kine.com 35


http://www.neo-kine.com/

Y también es muy razonable que esas personas tengan dificultad para comprender y aceptar que una
parte de su mente esta actuando de forma diferente a sus propdsitos conscientes.

Creemos que esto es mucho mas frecuente de lo que parece en personas enfermas o que sufren un
problema en sus vidas, aunque esas personas no sean conscientes de ello.

En una ocasidon, una mujer a quien nosotros ya conociamos, asistio a una charla que ddbamos
sobre Neo-Kine.

Anteriormnte, ella nos habia comentado que no
lograba quedarse embarazada, aunque lo
deseaba y ya habia realizado varios intentos
con fertilizacion artificial sin éxito.

Durante la charla, ella participé como
voluntaria para una demostracion que ibamos a
hacer sobre la forma de realizar una
Equilibracion de Neo-Kine.

Como habiamos hablado antes acerca de su
dificultad para quedarse embarazada, le
pedimos que reviviera como ella se sentia ante
esa situacion y le guiamos para que ella hiciera
una Equilibracion.

Nosotros le haciamos la Prueba de Estrés.

De forma indirecta, detectamos la presencia de pensamientos no conscientes que afirmaban que
ella “no queria quedarse embarazada” y que “no podia quedarse embarazada” y fueron

corregidos al hacer la Equilibracion.

Un tiempo después, nos comentd que, al siguiente intento de fertilizacion artificial, se quedd
embarazada y meses mds tarde nos informo de que habia tenido un hijo.

Recomendamos practicar el conjunto de técnicas que aqui se trasmiten; aunque nos parezcan poco

“Utiles” o poco “eficaces”.

Asi, después de haber tenido la experiencia, podremos opinar sobre ellas de una forma mds ajustada a

sus efectos reales.
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Actitud ante la Prueba de Estrés

Los movimientos de las extremidades pueden ser conscientes o reflejos. Los movimientos conscientes
estan guiados por la voluntad de la persona. Los movimientos reflejos, como retirar la mano al sentir un
dolor intenso, no estan controlados por la voluntad de la persona.

Al realizar la Prueba de Estrés, lo que se pretende es que la
fuerza o debilidad de los musculos de los muslos no esté
controlada por la voluntad.

Si elegimos e influimos en las respuestas que dardn nuestros
musculos, lo que estamos obteniendo es la respuesta que
esperamos o deseamos.

Y esa respuesta no nos servird para conocer lo que ocurre en
nuestra mente no consciente; puesto que esa respuesta esta
ajustada a nuestros pensamientos conscientes.

Lo ideal es que nosotros actuemos como observadores de los
resultados, sin implicarnos en que la respuesta muscular sea
normal o débil.

Asi obtenemos respuestas que nos indicaran lo que ocurre en
nuestra mente no consciente. Y es posible que nos llevemos
alguna sorpresa con los resultados.

[

Debemos destacar que, cuando realizamos la Prueba de Estrés, lo que consideramos mas importante es
el proceso de “marcar” aquello que produce estrés en nuestra mente.

== T

Al “marcar” esos recuerdos, pensamientos, afirmaciones, etc., conseguimos que, durante unos
minutos, podamos “modificar” y corregir el estrés que tienen asociado.

Esa correccion y modificacion del estrés se consigue haciendo ejercicios de Sincronizacién Hemisférica.

Y, por ultimo, tenemos que aclarar que, si se sigue el proceso de las Equilibraciones que se explican en
este texto, la reduccién del estrés se realizara normalmente. Incluso cuando no somos capaces de
reconocer si la Prueba de Estrés nos indica que si hay estrés o que no hay estrés al revivir una situacién
determinada.

El proceso de “marcar” aquello que nos produce estrés (al realizar la Prueba de Estrés) es una respuesta
natural de nuestro organismo y, siempre que se realice normalmente, funcionard bien. Y su eficacia no
depende de nuestras opiniones, de nuestras expectativas o de nuestra habilidad para reconocer el
resultado de la Prueba de Estrés.
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Estos codigos QR enlazan con un video que muestra como realizar la
Prueba de Estrés.

Para realizar la Prueba del Estrés, nos colocamos en la posicién
que se muestra en las imagenes:

Caderas
Procuramos sentarnos en el borde de la silla o sillédn, apoyando

Unicamente las caderas, para que nuestros muslos se puedan
mover con mayor libertad.

Piernas

Separamos las rodillas de tal forma que los muslos queden
paralelos entre si.

Los tobillos quedan igual de adelantados que las rodillas o un poco
mas adelantados que las rodillas.

Pies
Las plantas de los pies estdn apoyadas en el suelo.

La separacién entre los pies es la misma que entre las rodillas.
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Manos

Colocamos las palmas en contacto con los muslos. Las yemas del
dedo indice, corazén y anular de cada mano tocan el saliente que
forma el final del hueso del muslo.

Los dedos de las manos estdn extendidos y la presion la realizamos
apretando solo con el movimiento de los dedos de las manos.

Evitamos presionar utilizando los musculos de los antebrazos o de
los brazos.

En la Prueba del Estrés, comprobamos la resistencia de los musculos de los muslos a la presién de los
dedos.

El aumento y disminucién de la presién debemos realizarlo
progresivamente, poco a poco.

Con los musculos de los muslos la resistencia debe mantener su
intensidad; es decir, que no aumente o disminuya la fuerza.

Mantenemos las rodillas a la misma distancia y, al resistir la presion
de los dedos de las manos, no hacemos un movimiento que las
separe.

Presionamos, mas o menos, durante 1 segundo.

Solo si los musculos de los muslos se debilitan, las rodillas se
moveran ligeramente acercandose o tendran un ligero temblor.

Tenemos en cuenta que los musculos de las piernas son mas fuertes
gue los musculos de los brazos. Por ello, hacemos una presién media
o fuerte con los dedos de las manos.
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Preparacion para hacer la Prueba de Estrés

Los pasos que describimos a continuacion debemos realizarlos cada vez que hacemos la Prueba de
Estrés.

En el caso de que hagamos varias veces seguidas la Prueba de Estrés, solo es necesario que hagamos
estos pasos al principio (por ejemplo, cuando comprobamos las afirmaciones en una Equilibracién de
Nivel 2):

1. Adoptamos la_posicidn: sentados, con las
piernas colocadas y con las manos en los
muslos. Observamos algo neutro (como la
pared, el suelo, etc.), procurando no pensar en
algo concreto y hacemos la Prueba del Estrés.

Sentimos la resistencia natural de los muslos.

2. Pensamos en una afirmacion que sea falsa y, a
continuacidén, realizamos la_Prueba del Estrés.

Una afirmacién falsa podria ser:

o "Es de noche" (si realmente es de dia).
o "Hoy es lunes" (si realmente es otro dia de la semana).

o "Estoy de pie" (realmente estamos sentados).

3. A continuacion, pensamos en una afirmacién, que sea verdadera, e inmediatamente después
hacemos la Prueba del Estrés. Una afirmacidn verdadera podria ser:

o "Esdedia" (si realmente es de dia).
o "Hoy es jueves" (si realmente es jueves).

o " Estoy sentado" (y realmente estamos sentados).

En condiciones normales, los musculos dardn una respuesta natural cuando la afirmacion sea cierta (es
decir, mantienen su fuerza y no se mueven las rodillas). Sin embargo, cederan, se debilitaran ligeramente
o manifestaran un ligero temblor en las rodillas, cuando la afirmacién no sea cierta (lo que indica la
existencia de estrés).
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Si nos resulta dificil percibir con claridad si los musculos de los muslos ceden o se mantienen firmes,
debemos saber que la Equilibracidn sigue siendo eficaz.

Las dos Equilibraciones que se explican en este manual (Nivel 1 y Nivel 2) producen el efecto deseado,

aunque las haga una persona que no reconoce la diferencia en la respuesta que dan los musculos de sus
muslos.

Después de hacer la Preparacion para la Prueba de Estrés, estamos en condiciones adecuadas para
percibir mejor cuando hay estrés, al hacer la Prueba de Estrés.
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.

Eejuillorzielon o= Nivalil

>

¢, Qué es una Equilibraciéon?

Tenias razdn, Wan; hay cosas que no se pueden olvidar,... pero puedes luchar para cambiarlas.

Serie Owi Wan Kenoby (Temporada 1 Episodio 5, minuto 13).

- (...), hidrdtate.
- ¢Por qué?.
- Porque el agua cumple un papel vital en casi todas las funciones corporales.

Serie New Amsterdam (Temporada 1 Episodio 4, minuto 33).

Una Equilibracion es un proceso que nos permite eliminar el estrés que sentimos ante una situacion que
vivimos con algun tipo de alteracién (por ansiedad, miedo, rabia, desagrado, agresividad, tristeza, etc.).

En las Equilibraciones se realizan una serie de pasos, realizando algunas acciones.

Esas actividades incluyen hacer la Prueba de Estrés a la situacidon que se estd equilibrando y hacer un
ejercicio que favorezca la sincronizacién hemisférica, aunque también se hacen algunas cosas mas.

Las fases que realizamos en una Equilibracién son:
1. Hacemos una preparacién personal.

2. Marcamos el estrés de la situacion que vamos a equilibrar.
Con la Prueba de Estrés.

3. Corregimos el estrés. Haciendo un ejercicio que aumente
nuestra Sincronizacién Hemisférica.

§
8
8

4. Comprobamos si hay estrés en la situacién que hemos
equilibrado. Con la Prueba de Estrés.

La preparacion personal consiste en:
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® Bebemos un vaso de agua.
Esto lo recomendamos; aunque no es imprescindible.

Muchas personas suelen estar poco hidratadas y esa falta
de agua en su organismo reduce su resistencia al estrés y
la eficacia de las equilibraciones que realice.

Popularmente, cuando una persona vive una situacién
traumatica o que le produce mucho estrés, como remedio
inmediato se le suele ofrecer un vaso de agua a la persona
afectada.

® En el caso de que estemos alterados emocionalmente por alguna razén (preocupacion,
nerviosismo, etc.), hacemos un ejercicio que aumente nuestra sincronizacién hemisférica
(Circulos Cruzados).

Esto lo hacemos antes de comenzar la Equilibracion; para estar en las mejores condiciones
personales posibles.

Tanto para marcar el estrés (apartado 3 de la Equilibracion) como para comprobar si hay estrés
(apartado 5 de la Equilibracion), debemos empezar por hacer la Preparacion para la Prueba de Estrés,
luego revivimos la situacidon que vamos a equilibrar y, en ese momento, hacemos la Prueba de Estrés.

En el apartado 3, se pretende marcar el estrés que se manifiesta al revivir la situacion.
En el apartado 5, lo que se busca es:

1. Conscientemente: comprobamos si seguimos teniendo estrés cuando revivimos la situacién.

2. No conscientemente: hacemos que nuestro cuerpo reconozca que el estrés de la situacién se ha
reducido o ha desaparecido.

Estos codigos QR enlazan con un video que muestra como realizar una
Equilibracion de Nivel 1.

El texto anterior explica principalmente la Equilibracién Nivel 1, aunque esa explicacion también es
vdlida para las Equilibraciones de Nivel 2 (que se explicardn en la segunda y tercera parte de este
manual).
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Esquema de una Equilibracion de Nivel 1

PREPARACION PERSONAL

MARCAMOS EL ESTRES DE LA
SITUACION A EQUILIBRAR
(Prueba de Estrés)

v

CORRECCION
(Circulos Cruzados)

N

COMPROBAM’OS EL ESTRES DE LA
SITUACION A EQUILIBRAR
(Prueba de Estrés)
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Equilibracion (Nivel 1)

1 - Tomamos un vaso de agua.

2 - Hacemos el ejercicio de
‘§~ Circulos Cruzados si lo

consideramos necesario
N\ L (por cansancio, nerviosismo

u otra alteracion).

Z

3 - Hacemos la preparacion para
realizar la Prueba de Estrés.

Revivimos la situacidn y
hacemos la Prueba de Estrés.

4 - Hacemos el ejercicio de Circulos Cruzados.

5 - Hacemos la preparacion para
realizar la Prueba de Estrés.

Revivimos la situacion y
hacemos la Prueba de Estrés.
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El resultado de realizar una Equilibracion

No hay nada en este mundo que no se pueda lograr con persistencia y tenacidad.

Calvin Coolidge.

A fuerza de golpear el mismo yunque, conseguimos transformar la realidad.

Pido la paz y la palabra. Victor Manuel.

Al realizar una Equilibracion sobre una situacién que
vivimos con estrés, el objetivo que se busca es reducir el
estrés completamente. Sin embargo, no siempre
lograremos un resultado que tenga un 100% de eficacia.

Cuando se hace una Equilibracion, es posible que se corrija
el estrés de esa situacion de forma completa. Sin embargo,
también es posible que la situacién mejore, aunque no se
normalice por completo.

Por ello, muchas situaciones que se viven con estrés, no
son corregidas completamente cuando se hace una
Equilibracidon. Y es conveniente repetir la Equilibracion
sobre dichas situaciones.

Cuanta mayor sea nuestra experiencia realizando Equilibraciones, mejores resultados conseguiremos.

En las primeras Equilibraciones que hagamos, serd donde mas notaremos la falta de experiencia. Sera la
practica y la experiencia las que nos ayudaradn a mejorar los resultados que obtenemos.

Y queremos comentar que, en nuestra opinion, Neo-Kine es una técnica muy eficaz, aunque no debemos
considerarla perfecta o infalible.
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éPor qué limitar la practica de Equilibraciones?

En este periodo nocturno (...) es cuando (...) las energias defensivas enddgenas efectuan una
accion reparadora de todo el desgaste diurno.

Acupuntura. Fundamentos de Bioenergética.
A. Carlos Nogueira Pérez.

Mientras dormimos, el cerebro aprovecha para poner en orden todo el sistema: actualiza la
informacion retenida, establece vinculos entre diversos recuerdos y descarta los datos
innecesarios.

El Guardidn de los Recuerdos. Magazine (21-Jul-2002).

Recomendamos poner un limite al nimero de Equilibraciones porque, cada vez que se hace una
Equilibracién, se producen cambios internos en la persona.

Estos cambios afectan, a la persona que
realizé la Equlibracién, en sus pensamientos
y, de forma indirecta, a sus emociones y a su
cuerpo fisico.

Por ello, esa persona realizard ajustes
mentales, emocionales vy fisicos para
adaptarse a esos cambios. Y esos ajustes
requieren un tiempo para completarse.

Durante ese tiempo, no deben hacerse mas
Equilibraciones, puesto que producirian
nuevos cambios, cuando los cambios
anteriores aun no se han asimilado.

Sin embargo, si aconsejamos continuar
realizando el ejercicio de Circulos Cruzados;
que creemos que facilita la asimilacion de los
cambios.

Mientras se estan produciendo los ajustes posteriores a realizar una equilibracién, nos encontramos en
un estado de cansancio, ansiedad o tensién que desaparecera cuando esos cambios estén asimilados.

Para asimilar los cambios, lo mejor es dormir. Por ello, un buen momento para hacer una Equilibracion
es poco antes de ir a dormir por la noche.
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Como no podemos anticipar la intensidad del cambio que nos producira el realizar una Equilibracién,
recomendamos que seamos precavidos. Por ejemplo, haciendo las Equilibraciones cuando no tengamos
ningln compromiso importante posteriormente.

Generalmente los cambios que provoca una
Equilibracion pasan desapercibidos. En algunas
ocasiones, se notan levemente y, unas pocas veces, son
bastante intensos.

Cada persona suele tener unos sintomas que se suelen
repetir después de hacer wuna Equilibracién v,
normalmente, son algo diferentes de una persona a
otra.

Sin embargo, todas las personas tienen en comun la
experiencia de que, después de dormir, los sintomas se
reducen notablemente o desaparecen. El sintoma que
practicamente todas las personas tienen es el de sentir
la necesidad de dormir.

La experiencia que se relata a continuacion nos la trasmitié una alumna que realizé el curso Neo-Kine:

Al terminar de realizar la primera Equilibracion senti bastante cansancio mental y ganas de
dormir.

Al dia siguiente, pasé la mafiana con la cabeza embotada y tenia dificultades para concentrarme
en el trabajo de tipo intelectual, ademds me sentia sin ganas de hacer esfuerzos y bastante

indolente.

Descansé después de comer echdndome una siesta, lo cual hacia meses que no realizaba.

Es importante que tengamos en cuenta que:

El ajuste interior que ocurre después de hacer una Equilibraciéon puede durar unas horas o varios
dias y puede no ser facil el reconocer si se ha completado.

De las 2 Equilibraciones de este curso, la Equilibracién de Nivel 2 realiza cambios de mayor
importancia y es posible que, cuando las realicemos, necesitemos mas tiempo para adaptarnos a
sus cambios.

Dormir es importante. Y es posible que debamos dormir mas horas a lo largo de varios dias y que
no sean suficientes unas pocas horas la noche siguiente a hacer una Equilibracidn.

Sugerimos que se respete la frecuencia recomendada en este texto para practicar
Equilibraciones.
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Revisando todo el proceso

Activar, marcar y eliminar el estrés

(...) las zonas cerebrales que se ponen en funcionamiento con ejercicios verbales puramente
interiores son las mismas que las que son activadas por estos ejercicios exteriorizados.

(...) solo con la representacion interior de un movimiento las regiones motrices se activan, {(...) los
lenguajes interior y exteriorizado son tratados en las mismas regiones cerebrales.

éExiste el Pensamiento sin Lenguaje?.
Dominique Laplane. Mundo Cientifico. Enero-2000.

Nuestro trabajo sugiere que durante la vida de una memoria existen ventanas de tiempo en las
que se vuelve susceptible para ser cambiada de forma permanente.

Daniela Schiller. Actualizar los miedos para que desaparezcan.
El Mundo. (10/12/2009).

Al hacer un ejercicio que favorece la Sincronizacién Hemisférica, se reduce el estrés que la persona esta
viviendo en ese momento; y su efecto actua globalmente.

Aunque puede ocurrir que nosotros tengamos interés en reducir el estrés de una situacion especifica, de
un recuerdo o de una experiencia concreta.

En ese caso, nosotros necesitamos algin método para poder "dirigir' o “concentrar” el efecto del
ejercicio de Sincronizacion Hemisférica hacia el estrés que sentimos al vivir esa situacion concreta. La
forma de hacerlo consiste en:

+  Revivimos la situacion que queremos normalizar.

- Hacemos la Prueba de Estrés

Esto es eficaz porque, cuando nosotros recordamos o revivimos una experiencia, se activan las mismas
areas cerebrales que cuando la vivimos realmente.

Revivir una situacién que se vive con estrés significa que la persona debe reproducir imaginariamente
todo lo que siente en los momentos en los que realmente vive la situacién que le produce estrés.

Si ante una situacién real, sentimos un temblor o una sensacién de presién en el vientre, debemos
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revivir la situacion sintiendo la misma sensaciéon que cuando la vivimos de forma real. Por ejemplo, si
sentimos estrés al relacionarnos con una persona determinada, debemos imaginar que nos encontramos
ante esa persona.

Al revivir esa situacion, todo el "recuerdo" de estrés asociado a esa situacién se "activa"; con lo cual,
parece que la persona estd viviendo realmente esa situacion.

El cerebro considera que la situacién (si es revivida adecuadamente) es real y reacciona como si la
persona la estuviera viviendo en ese momento.

Ademads, otras partes del cuerpo reaccionan también como si la situacion fuera real, por ejemplo,
tensando los musculos de la mandibula, sintiendo presién en la zona del estdmago, aumentando el
ritmo de pulsaciones del corazén, etc. Cada persona reacciona de diferente forma dependiendo de cual
es la situacion revivida.

En ese momento, si la persona realiza la Prueba de Estrés, deja una "marca" en las "zonas" que en ese
momento tienen estrés.

Revivimos la situacion a Realizamos la Prueba de Nuestro recuerdo
normalizar. Estrés. nos queda marcado.

Esa "marca" durard un tiempo. Y seria algo asi como pintar en una pared con una pintura cuyo color
desaparece poco a poco, a medida que pasa el tiempo.

Por ello, si la persona hace a continuacién un ejercicio de Sincronizacion Hemisférica, el efecto
integrador de ese ejercicio se dirige hacia las "zonas" con estrés que estan "marcadas".

El efecto que produce es el de reducir o eliminar el estrés en dichas “zonas” y también el de los
pensamientos, recuerdos, sensaciones, etc. que estén relacionados con esas zonas del cerebro.

De esta manera, podemos reducir o eliminar el estrés de una situacidn, sin que nosotros estemos
viviendo realmente esa situacion.
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El Retorno al Equilibrio

Antes de curar a alguien, preguntale si estd dispuesto a renunciar a aquellas cosas que le estdn
enfermando.

Hipdcrates.

Cuando mencionamos la palabra "Equilibrio", en esta parte del texto, la consideramos con el mismo
significado que el de la palabra "Salud", dandole a Salud un sentido integral: salud del cuerpo fisico,
salud de las emociones y salud de los pensamientos.

Imaginemos que el estado de salud que tiene una persona se puede localizar como un punto que esta
situado en una linea.
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Esa linea tiene, en uno de sus extremos el Equilibrio completo (la Salud) y, en el otro extremo, se
encuentra el Desequilibrio completo (la falta de Salud).

La salud de una persona se encuentra siempre en un punto concreto de esa linea imaginaria y nunca
esta en los extremos, Aunque, dependiendo del estilo de vida, la dieta, la actividad fisica, etc. de esa
persona, puede estar mds o menos cerca de uno de estos dos extremos.

En el grafico se representa lo que hemos comentado en el parrafo anterior. Teniendo en cuenta que las
partes discontinuas (en los extremos de la linea) indican que los extremos de la linea contindan, aunque
no aparezcan en el grafico.

Segun los habitos de vida de la persona, el punto que refleja
la salud de la persona, se mueve a lo largo de la linea,
alejandose o acercdndose a la Salud.

Las partes de la linea que tienen un ancho mayor y son rojas,
simbolizan sintomas de falta de salud (como insomnio o
agotamiento). Y, cuando el estado de salud de la persona
“pasa” por esas zonas, la persona sufre esos sintomas.

Los trazos de la linea que son mas finos y de color azul,
simbolizan que la persona no tiene sintomas de falta de
salud. Por ello, cuando el estado de salud de la persona
“recorre” esas zonas, la persona se siente bien.

Ahora, imaginemos que hay una persona cuyo estado de salud estd "situado" en el punto (A).

Por circunstancias de su vida, esta persona empieza a vivir de una forma poco equilibrada, pues trabaja
diariamente muchas mas horas de las habituales, duerme menos horas de las acostumbradas, la calidad
de su dieta ha empeorado a consecuencia de que come en el trabajo y lo hace con "comida rdpida", ha
empezado a fumar y es habitual que acabe la jornada laboral consumiendo bebidas alcohdlicas.

Durante un tiempo, sus nuevos habitos de vida no le causan problemas, aunque su situacidn en la linea
de la salud del grafico se mueve hacia el Desequilibrio, hasta que entra en la zona de "Acidez de
Estdmago".

Durante unos dias siente esta molestia y decide tomar un producto que elimina los sintomas de la
n H n
acidez".

Pocos dias después, la persona cree que ya ha recuperado la salud, puesto que el malestar ha
desaparecido. Sin embargo, el producto que consumié estaba destinado Unicamente a eliminar los

sintomas de la "acidez" que sufria, no a curar las causas.

Por ello, sin que la persona sea consciente de ello, su movimiento en esta linea de la salud continula
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dirigiéndose hacia el Desequilibrio y, de estar inicialmente en el punto (A), ha pasado a estar ahora en el
punto (B).

Como los sintomas han desaparecido, la persona piensa que ya estd "sana" y continua con sus nuevos
habitos de vida hasta que, pasadas unas semanas, empieza a sufrir Dolor de Cabeza.

Se repite el proceso, toma un producto que le elimina los sintomas, luego la persona cree que ya esta
"curada" y continda con sus habitos de vida.

Ahora se encuentra en la zona del punto (C) y su posicidn
en la linea de la salud se sigue moviendo en la direcciéon
que lleva hacia el Desequilibrio.

Después de diversas circunstancias, la persona va pasando
por los puntos (D), (E) y (F).

Aunque, al llegar al punto (F), la persona toma consciencia
de que su salud se estd deteriorando y decide transformar
sus habitos de vida, procurando trabajar menos, descansar
mas, llevar una dieta equilibrada, no fumar, evitar el
alcohol, practicar ejercicio fisico regularmente, etc.

De esta manera; el "movimiento", del punto que
representa su nivel de salud, se invierte y ahora se dirige
hacia el Equilibrio, la salud.

Partiendo del punto (F), en el movimiento hacia al Equilibrio, debera pasar por los puntos (E), (D), (C),
(B), (A) y seguir "acercandose" hacia el Equilibrio, |a salud.

En este recorrido, la persona encontrara todos los sintomas que antes padecia, pero en orden inverso
(Agotamiento, Crisis de Ansiedad, Insomnio, Dolor de Cabeza, Acidez de Estémago), y los sentira de una
manera bastante intensa, aunque duraran menos tiempo.

El volver a sentir sintomas que anteriormente habia sufrido es muy importante, pues la aparicion de
esos sintomas, que parecen cosas del "pasado”, refleja un proceso de sanacion verdadero.

Es decir, que no se estan ocultando los sintomas (sanacidn solo aparente), sino que realmente se estdn
corrigiendo las causas que provocaron esos sintomas.

Incluimos esta explicacién en el texto de este manual porque es posible que empecemos a sentir
molestias o desequilibrios (pueden ser fisicos, emocionales o mentales), al practicar los ejercicios y las
Equilibraciones que recomendamos.

http://www.neo-kine.com 53


http://www.neo-kine.com/

Y, si eso nos ocurre, recomendamos tratar de recordar si en el pasado sufrimos esa situacidon o esos
sintomas que ahora nos causan molestias.

Si asi fue, observemos cuanto tiempo duran esos sintomas. Posiblemente su duracién se reduzca a horas
o a dias y luego desapareceran tan inesperadamente como aparecieron.

Este texto es una experiencia que nos trasmitié una mujer que
recibié este curso. El texto entre corchetes son aclaraciones
nuestras.

Como sintomas dignos de destacar, me acuerdo cuando
tu dijiste (...), porque a los pocos dias me dio una acidez
[de estomago] como hacia afios, sin mds una mafana
senti una fuerte acidez que duré dos horas, y que no
mejord a pesar de tomar dos (...) [pastillas para
combatir la acidez de estomago]. Después recordé que
en un momento determinado de mi pasado fue un
sintoma que me molesto bastante tiempo.

Las crisis depurativas suelen tener estas 3 caracteristicas:
« Sus sintomas son similares a otros que tuvimos en el pasado.
+ Los sintomas se sienten de una forma claramente mds intensa que en el pasado.

+ Los sintomas duran poco tiempo. Normalmente 1 6 2 dias como maximo, a veces solo duran unas
horas.
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Altibajos de sintomas al recuperar la salud

En la cultura occidental se considera que cuando una persona no tiene sintomas o malestar, esta sana.

Quizas por ello, los productos farmacoldgicos que consumimos muchas veces estan orientados a
conseguir la supresion y eliminaciéon de los sintomas que tenemos.

Sin embargo, vamos a comentar un punto de vista alternativo; pues es posible que las personas que
practicamos Neo-Kine tengamos cambios importantes en nuestra sensacién de bienestar. Y es
conveniente que conozcamos de antemano esa posibilidad, para estar mas informados y preparados si
nos toca vivir una situacién como esa.

(A) "

(J)
(Q)

(B)

En el grafico, el eje vertical (A) representa el bienestar que siente la persona. Y el eje horizontal (B)
representa el tiempo transcurrido.

Cualquier practica que nos ayuda a mejorar nuestra salud, nos produce un aumento en el bienestar que
sentimos y eso afecta a nuestro cuerpo, emociones y pensamientos. Ademas, habitualmente nos
sentimos con mas vitalidad y energia.

Esas etapas estan representadas en el grafico por las flechas verdes con las letras (F), (H), (K) y (M).

Sin embargo, cuando nuestro organismo reconoce que tiene fuerzas y energia suficientes para hacer una
limpieza y un reajuste interior, lo realiza para eliminar toxinas acumuladas.
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Y cuando nosotros vivimos esos momentos, a veces tenemos un claro aumento de los sintomas y
molestias: dolores, cansancio, etc. Sin embargo, no siempre los sintomas son intensos; pues es que solo

sintamos mas necesidad de dormir que la habitual.

Estos momentos de molestias, cansancio, etc., estan
representados en el grafico por las flechas rojas con
las letras (G), (J) y (L).

Y cuando el proceso de depuracion, iniciado por
nuestro cuerpo, ha concluido, volvemos a sentirnos
bien y cada vez nos vamos sintiendo mejor; volviendo
a una de las etapas representadas en el grafico por
las flechas verdes con las letras (F), (H), (K) y (M).

Y asi seguiremos hasta que se inicie otra vez un
proceso de eliminacién de toxinas que otra vez traera
consigo el sentir sintomas asociados con problemas
de salud. Y se representa en el grafico por las flechas
rojas con las letras (G), (J) y (L)

Ese ciclo se va repitiendo cada cierto tiempo; siempre que la persona esté realizando actividades que

favorecen un aumento en su equilibrio y salud.

Y cada vez que se repite ese ciclo; el proceso se realiza en un mayor nivel de bienestar, puesto que poco

a poco la curva va ascendiendo.

Nuestro punto de vista es que, el vivir momentos desagradables, dificiles o dolorosos cada cierto tiempo,
a veces refleja que estamos recuperando la salud. Aunque también podria deberse a otras causas.
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Anotar las Equilibraciones que hemos hecho

Es interesante que llevemos un registro de las Equilibraciones que hemos hecho.

Con el paso del tiempo, puede ser que
realicemos decenas o cientos de
Equilibraciones y es posible que nos
interese consultar cuando hicimos una
Equilibracion, por ejemplo, para
comprobar si los efectos se mantienen
o si seguimos viviendo esa situacidon
con estrés.

Para ello, basta con tener un cuaderno
u hojas sueltas donde anotaremos la
situacidon o Meta que se equilibra y la
fecha en la que lo hacemos. Ademas,
podemos incluir comentarios acerca
de los efectos que hemos sentido,
como hemos vivido luego la situacion,
etc.

En la pdgina siguiente se incluye un modelo de hoja para registrar los datos de cada Equilibracion.
Podemos imprimirla para registrar nuestras Equilibraciones.

Y ya que estamos en 2024...

El texto anterior fue redactado en una época en la que aldn no existian los teléfonos inteligentes que
ahora utilizamos habitualmente.

En la actualidad podemos elegir entre llevar un registro de equilibraciones realizadas utilizando el
método tradicional de boligrafo y papel o podemos guardar esa informaciéon en un archivo en nuestro
teléfono personal.

A nivel personal, nosotros llevamos un registro en uno de los programas de mensajeria que utilizamos.
Concretamente es bastante facil hacerlo tanto con WhatsApp, como con Telegram. Aunque a nosotros
nos resulta mas comodo usar Telegram porque permite editar mensajes ya enviados y asi se puede

modificar el texto durante 48 horas, para corregirlo o modificarlo.

Es posible que también se pueda modificar lo escrito con cualquier otra aplicacién de ese tipo, como
Signal. Aunque no lo comentamos porque no tenemos experiencia en el uso de Signal.
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La forma de llevarlo a cabo es bastante sencilla:

1 — Elegimos crear un grupo nuevo; le ponemos
un nombre (que podria ser: "Equilibraciones" u
otro nombre que consideremos adecuado).

2 — A ese grupo, le afadimos una persona que
sea de nuestra confianza y a quien le advertimos
previamente de que vamos a incluirla en ese
grupo, para darle de baja del grupo una vez que
el grupo de 2 personas esté creado.

3 — Cuando ya hemos creado el grupo,
eliminamos a la otra persona del grupo .

El grupo queda util para guardar mensajes,
aunque solo lo podemos utilizar nosotros;
puesto que somos la Unica persona inscrita en
ese grupo.

A partir de ese momento, basta con anotar la situacién o la Meta a la que vamos a corregirle el estrés.

También podemos incluir la fecha en la que hacemos esa Equilibracién y cualquier otra informacién que

nos parezca interesante afiadir.
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Situacién o Meta equilibrada - Comentarios

Fecha
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Practicas recomendadas al acabar |la Primera Parte

Circulos Cruzados Equilibraciones

Circulos Cruzados Prueba de Estrés Circulos Cruzados

sentado sentado

® Lo hacemos 1 vez al ® Esrecomendable hacer 1 Equilibracién a la semana,
dia. como maximo.

® Esconveniente
descansar al menos 1
dia a la semana.
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Emitir bellas teorias es bueno,
practicarlas es mejor.

José Manuel Estrada Vdzquez. Maestro espiritual.

Yo oigo y olvido,
Yo veo y recuerdo,
Yo hago y aprendo.
Cita atribuida a Confucio.

Antes de continuar leyendo este texto, sugerimos hacer una
pausa en la lectura y practicar durante 1 semana lo
explicado en la primera parte de este manual.
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SEGUNDA PARTE

Circulos Cruzados (de pie)

Este ejercicio es una variante del ejercicio Circulos Cruzados sentado. Se realiza estando de pie y las
articulaciones que se mueven son las caderas y los hombros. Consiste en mover un brazo y una pierna
opuestos: brazo izquierdo y pierna derecha o brazo derecho y pierna izquierda.

En el ejercicio de Circulos Cruzados sentados, se mantiene la postura fija durante todo el ejercicio.

En el ejercicio de Circulos Cruzados de pie hay que colocar
en diferentes posiciones la pierna y el brazo que se estdn
moviendo. Hay 3 posiciones para marcar los circulos con
cada una de las extremidades que se mueven: en el lado de
cada extremidad que se mueve, en el centro del cuerpo y
en el lado contrario.

Al realizar el ejercicio, recomendamos buscar un punto de
apoyo para el brazo que no estemos moviendo. De esta
manera nos resultard mucho mas comodo.

También, nos puede resultar mas facil si apoyamos las
caderas en la pared, en una mesa o en el respaldo de una
silla o de un sillédn. Asi evitaremos descargar todo el peso
de nuestro cuerpo sobre el mismo pie durante unos
minutos.

Antes de comenzar, imaginemos que, en el suelo, justo entre nuestros pies, hay una linea que deja a un
lado la mitad izquierda de nuestro cuerpo y al otro la mitad derecha.

Visualizamos esta linea porque, en las distintas fases del ejercicio, la pierna y el brazo que se mueven
realizaran el movimiento a ambos lados de la linea o sobre la linea.

Al hacer el ejercicio, no realizamos movimientos fuertes o bruscos. Tampoco es recomendable que
elevemos mucho la pierna o el brazo.

Lo importante es hacer el movimiento circular, tanto con el brazo, como con la pierna. Las articulaciones
gue debemos mover son la cadera y el hombro.

Procuramos mover la pierna y el brazo con la misma velocidad, de forma que el movimiento esté
sincronizado.
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Como Realizarlo

Estos codigos QR enlazan con un video que muestra como realizar
Circulos Cruzados de pie.

Nos apoyamos en la pierna derecha y en el brazo izquierdo, al realizar el ejercicio. EI movimiento lo
hacemos con la pierna izquierda y con el brazo derecho (el empezar en este orden no es importante y se
puede hacer al revés, si lo preferimos).

PARTE 1
Primera fase

Con el brazo derecho y los dedos apuntando al suelo, hacemos circulos
realizando el movimiento en el sentido de las agujas del reloj. El movimiento se
realiza con la articulacién del hombro.

Hacemos también circulos en el mismo sentido, con la pierna izquierda (no
tienen que ser amplios). El movimiento se realiza con la articulacidon de la
cadera.

Procuramos que el movimiento del brazo y de la pierna se hagan a la misma
velocidad y en la misma posicion en el movimiento en circulo.

Luego iniciamos el movimiento circular con la mirada, en el sentido de las agujas del relo;j.
Este movimiento de los ojos es el mismo que el que se explicé en el apartado “Circulos Cruzados
sentados”; y lo realizamos durante todo el ejercicio de Circulos Cruzados de pie.

Segunda fase

El mismo brazo y la misma pierna siguen haciendo el movimiento circular en
direcciéon horaria, pero por delante.

Cada circulo que describen el brazo y la pierna, se hace sobre la linea
imaginaria comentada anteriormente y que “indica” el centro de nuestro
cuerpo.

64



Tercera fase

El mismo brazo y la misma pierna siguen haciendo el movimiento circular en la
misma direccion. Tanto el brazo como la pierna, hacen el movimiento en el
lado opuesto del cuerpo.

Los movimientos descritos por las dos extremidades, en esta nueva posicidn,
siguen siendo circulares.

Cuarta fase

En esta fase se realizan los mismos movimientos que en la segunda fase.

Quinta fase

En esta fase se repiten los movimientos de la primera fase.

PARTE 2

Realizamos de nuevo las 5 fases del ejercicio. En esta Parte 2, hacemos el movimiento circular usando el
brazo y la pierna que no utilizamos en la Parte 1 del ejercicio. Ahora usaremos el brazo izquierdo y la
pierna derecha.

El ejercicio exige mantener el peso sobre un solo pie durante unos dos minutos
y medio. Y eso puede ser un esfuerzo excesivo, principalmente para personas
con tobillos delicados o con demasiado peso para sostenerse con una pierna
durante tanto tiempo.

En esos casos, para facilitar la practica de los movimientos, recomendamos
apoyar las caderas en la pared, o que apoyemos las nalgas en el respaldo de un
sillén, una silla o el borde de una mesa.

De esta manera, reduciremos mucho el peso que nuestra pierna de apoyo
deberd sostener y nos resultara mas facil hacer este ejercicio.
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Duracion:

La duracion del ejercicio completo es de
aproximadamente 5 minutos. Tiempo que tomaremos
como referencia, puesto que, el ejercicio puede durar
mas o menos y funcionar perfectamente.

Para que el ejercicio dure 5 minutos, cada fase debe
durar aproximadamente medio minuto (30 segundos).

Una posibilidad es que, en cada fase, hagamos sdélo un
recorrido circular completo con los ojos. De ese modo
no tendremos que estar atentos a controlar el tiempo
qgue tardamos en realizar cada fase del ejercicio.

Si ajustamos el tiempo de duracidn de cada fase del
ejercicio a lo que tardemos en realizar el recorrido
visual del circulo completo, entonces el recorrido con
la mirada del circulo completo deberia durar unos 30
segundos.

En la siguiente secuencia de imagenes se resumen las 5 fases que realizamos para practicar los Circulos
Cruzados de pie. Los circulos de colores que son iguales indican que es la misma posicion del brazo y de

la pierna.
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La parte consciente y no consciente de la mente

Los autoengaios

El ser humano es el unico animal que se engafa a si mismo.

Oido en la radio. Autor desconocido.

La casa era un altar con diez mil acdlitos, grandes, pequefios, serviciales, atentos, en coro. Pero
los dioses habian desaparecido y los ritos continuaban insensatos e inutiles.

Cronicas marcianas. Ray Bradbury.

(...) es la energia que no se ve, pero que existe {(...)
Ursula Cosmic.
La entrada de Saturno en Piscis. (youtube.es).

Cuando pensamos, reflexionamos, recordamos, imaginamos, etc., tenemos la idea de que todos los
procesos mentales que realizamos estan dirigidos por nuestra conciencia; y lo mismo ocurre cuando
actuamos, por ejemplo, al movernos, al hablar, al relacionarnos con otras personas, etc.

Sin embargo, una parte de nuestra mente funciona sin que
nosotros nos demos cuenta de ello.

Dicho de otro modo, hay procesos mentales que
realizamos sin que seamos conscientes de que existen en
nuestra mente y sin que podamos influir en ellos con
nuestra voluntad.

Esa parte de la mente que no estd bajo el control de
nuestra conciencia la lamaremos "mente no consciente".

Muchas de las acciones (mentales, fisicas, sociales, etc.) en
nuestra vida cotidiana se producen en, o se ven influidas
por, la mente no consciente. Sin embargo, no somos
conscientes de que eso ocurre.

Se considera que la importancia que tiene la mente no consciente en nuestra vida es superior a la que
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tiene la mente consciente. Y nos podemos dar cuenta de ello si observamos que, en nuestra vida
cotidiana, realizamos muchos actos de forma “automatica”, es decir, sin guiarlos de forma consciente.

Por ejemplo, al anudar los cordones de unos zapatos, al conducir un coche, al caminar, al masticar los
alimentos, al pulsar las teclas del teclado de un ordenador, etc.

Una forma de representar a estas 2 partes de nuestra mente es el
comparar la mente con un iceberg, que tiene una parte que
sobresale de la superficie del mar y otra que estd debajo de la
superficie.

La parte no visible del iceberg se asocia a la parte no consciente de
nuestra mente; que es mayor que la parte visible, aunque
aparentemente no existe o, al menos, no se puede ver facilmente.

En esa parte "oculta" de la mente se almacenan muchos
pensamientos en forma de: recuerdos, actitudes, deseos, normas
de conducta, etc.

Muchos de ellos favorecen nuestro desarrollo natural como
personas y nuestra expresion en la vida. Se podria decir que “nos
ayudan a vivir mejor”.

Aunque hay otros pensamientos que dificultan, limitan, entorpecen, bloquean, etc., nuestra expresiéon
en determinadas situaciones de nuestra vida. Aqui podria decirse que esos pensamientos dificultan o
reducen nuestras posibilidades de vivir mejor.

Estos pensamientos, actitudes, etc., que interfieren en la expresién natural de nuestra vida, suelen estar
ocultos y bien disimulados para que nosotros no seamos capaces de reconocer su existencia. Son los
"autoengafios".

Los autoengafios pueden ser el resultado de aprendizajes o de actitudes desarrolladas en una etapa
pasada de nuestra vida.

En ese momento fueron de utilidad para nosotros; aunque, en nuestra vida actual, carecen de
significado y de utilidad o nos ocasionan problemas y dificultades.

Se pueden considerar pensamientos que estan "fuera de lugar"; porque la persona vive, en el momento
presente, unas circunstancias totalmente diferentes a las que tenia en su vida cuando esos
pensamientos se integraron en su mente.

Un alumno nos comentod que, de nifio y adolescente, él se evadia de los exdmenes fingiendo estar
enfermo; pues era capaz de simular la fiebre.
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Ya siendo adulto, él se presentaba a un examen para consequir un trabajo como bombero; y esa
prueba era muy exigente en cuanto a la condicion fisica y al rendimiento deportivo que él debia
tener.

Tres dias antes del examen, tuvo una fiebre que
no tenia una causa aparente y que él asocio a lo
que hacia de pequefio; poco antes de los
exdmenes que él queria evitar.

Esta anécdota es un ejemplo de que una
persona puede tener pensamientos y actitudes
no conscientes que le ayudaron a conseguir sus
propdsitos y objetivos personales en una etapa
de su vida. Aunque, con el paso del tiempo y al
llegar a una nueva etapa en su vida, esas ideas
no conscientes le siguen afectando vy le
perjudican para realizar sus nuevos deseos.

Los autoengafios suelen actuar de forma
aparentemente "justificada", "légica" y "razonable".
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Caracteristicas de los Autoengaios

(...) analizar el problema en todos sus aspectos y posibilidades, incluso la [posibilidad] de que
inconscientemente no deseemos su solucion (lo que ocurre con mayor frecuencia de lo que nos

podemos imaginar), (...)

El Gran Libro de los Suefios, Emilio Salas.

Los prejuicios nos dominan ejerciendo, a través de la via inconsciente, un influjo directo en
nuestro comportamiento.

Los Prejuicios. Arnd Florack y Martin Scarabis.
Mente y Cerebro, numero 8, 2004.

Los autoengafios tienen algunas peculiaridades que
conviene conocer. Estas son algunas que consideramos
interesantes:

1/ Estan "situados" en la mente no consciente, y,
por lo tanto, la persona desconoce su existencia.

2/ Su actividad provoca estrés y limitan las
experiencias que puede vivir y asimilar la
persona.

3/ La influencia que ejercen sobre nosotros se
mantiene aunque pase mucho tiempo, incluso
afios; es decir, no desaparecen "con el paso del
tiempo".

4/ Siempre actuan de forma aparentemente
"justificada". Aunque, si estamos atentos,
podremos reconocer que a veces cometen
pequefios “errores”. Esos “errores” nos permiten
reconocer su existencia.

5/ Podemos corregirlos cuando ellos entran en
accién y manifiestan su presencia.
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6/ Siempre suelen actuar de la misma forma. Lo que puede delatar su existencia.

Un sefior compartié esta experiencia en un curso: El
estaba tumbado en su cama o en su sofd y tenia la
tarde libre; asi que pensé en aprovecharla haciendo
alguna actividad. Al final, decidi6 hacer una
Equilibracion.

Sin embargo, en ese momento, pensé "No podré
hacerla, porque no tengo tiempo (estoy muy
ocupado)".

El autoengafio quedd en evidencia, pues siempre
trataba de sabotear cualquier intento de hacer una
actividad similar a una Equilibracion.

Y, debido que "siempre hacia lo mismo", no fue capaz de "reconocer" que no era el momento de
actuar de esa forma, porque el argumento de que "no habia tiempo" no era aplicable en esa
ocasion.

Asi, este sefior pudo hacerse consciente que ese autoengafio existia en su mente no consciente.

7/ No reconocen la diferencia entre lo que la persona vive de forma real y lo que es imaginario,
como pronunciar una afirmacién verbal (que puede ser una “trampa” para provocar que actien
y, al actuar, ellos quedan en una situacion vulnerable y pueden ser modificados).

Aunque las personas no reconocemos nuestros autoengafios normalmente, hay ocasiones en las que,
por las circunstancias que sean, los autoengafios se hacen conscientes inesperadamente y durante poco
tiempo.

Es como si, de pronto, se abriera una grieta en la "muralla" que separa la parte consciente y la parte no
consciente de la mente, y fuera posible reconocer algunos pensamientos que normalmente estdn
inaccesibles a la conciencia.

Si nos ocurre esto, posiblemente nos sorprenderemos porque esos pensamientos no conscientes
pueden ser diferentes o muy diferentes de los pensamientos conscientes que tenemos sobre cualquier
aspecto de nuestra vida.

Si viviéramos esta experiencia, seria una buena idea el anotar el pensamiento, para que dicho
pensamiento no caiga otra vez en el olvido o en el desconocimiento de su existencia.

Esos pensamientos no conscientes pueden ser equilibrados. Obtendremos mas informacidn acerca de la
forma de hacerlo en el apartado de "Metas" de este manual.
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Un sefior, practicante de Neo-Kine, que habia tenido
problemas en sus relaciones de pareja y estaba separado de
su esposa, veia en la television una pelicula en la que una
mujer trataba mal a un hombre.

Inesperadamente le vino a la mente el pensamiento "Ojald
tuviera una mujer que me maltratara”.

Inicialmente se sorprendio, puesto que esa actitud no la
reconocia como suya.

Tomo notas acerca de dicho pensamiento y posteriormente,
hizo una Equilibracion con Meta para equilibrarlo.
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Los autoengaiios y el cambio personal

Los prejuicios (...) Lo mejor seria erradicar esos modelos mentales. Tarea nada sencilla, pues
tienen la peculiaridad de oponerse obstinadamente a cualquier cambio.

Los Prejuicios. Arnd Florack y Martin Scarabis.
Mente y Cerebro, numero 8, 2004.

A veces, nuestro unico impedimento somos nosotros mismos.

Cualquier cambio que lleve hacia una mayor
madurez a una persona, trae consigo la
transformacion de pensamientos, actitudes, etc. y
la desaparicidon de ciertas pautas de conducta y de
las ideas asociadas con ellas.

Por ello, durante ese proceso de cambio, muchos
pensamientos que se pueden considerar como
autoenganos serian "reciclados", "actualizados" o
"eliminados", para adaptar o finalizar su influencia
en la forma de pensar de esa persona.

Los pensamientos se pueden imaginar como
personajes de una pelicula de animacién o dibujos
animados que, como “seres”, tratan de sobrevivir.

Por lo tanto, “intentardn” seguir existiendo y se
resistiran a cualquier cambio en su naturaleza.

El discurso del rey.

Para esos pensamientos, lo importante es su supervivencia y el que su existencia e influencia ocasionen

trastornos o problemas es algo de menor importancia.

Cualquier intento de modificar los pensamientos de una persona para mejorar su vida, sera bloqueado o
saboteado por los autoengafios (en su "lucha" por mantener su "integridad" y poder “sobrevivir”).
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Un ejemplo de ello es la cantidad de impedimentos, trabas y dificultades que las personas practicantes
de Neo-Kine suelen tener para hacer Circulos Cruzados (5 minutos) o Equilibraciones (8 a 10 minutos).

Las razones para no realizarlos suelen ser el estar muy ocupados y no disponer de tiempo y el estar muy

cansados.

Esas resistencias contrastan con el hecho de que es habitual dedicar mucho mas tiempo a otras

actividades, como puede ser el ver la television.

La causa de esta dificultad suele estar asociada con esas resistencias no conscientes que se producen

ante cualquier cambio madurativo en la persona.

Y eso ocurre con cualquier proceso que favorezca el cambio y la maduracién personal (ampliar los
estudios profesionales, aprender un idioma, meditacién, Tai-Chi, yoga, etc.).

Una alumna que asistia a la segunda clase de este
curso comentd, después de que habldramos de este
tema en el curso, que habia pensado faltar a esa
clase y que habia asistido ese dia unicamente
porque iba al curso acompafada de 2 amigas suyas
y era ella quien llevaba a sus amigas en su coche.

La razoén para faltar era que se sentia muy cansada
y, si de ella hubiera dependido, no habria asistido a
clase ese dia.

Al mismo tiempo, reconocié que ese cansancio no
tenia una causa clara y que seguramente estaba
motivado por su propia resistencia no consciente.

De hecho, en el momento en que hacia el
comentario, reconocid que el "cansancio" habia
desaparecido mientras hablaba de él.

---00000---
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Un seilor que practicaba esta técnica y que era acupuntor, tuvo la siguiente experiencia:

El le hizo un tratamiento a una mujer que sufria dolores de cabeza muy fuertes. Y, cuando los
sufria, normalmente ella necesitaba dos dias en cama y aislada para recuperarse.

Después de varias sesiones de tratamiento, la
mujer fue un dia a su consulta con una migrafia
que ella no habia podido neutralizar con la
medicacion que usaba.

Y eso significaba que ella, durante los proximos
dos dias, tendria los dolores y molestias de una
migrafa. Aun asi, ella eligid recibir la sesion de
acupuntura que tenia ese dia.

Después de la sesion de acupuntura, la mujer
tenia una cara que expresaba que ella estaba
muy sorprendida y, quizds, algo asustada; y ella
le comentdé a él que sus sintomas de migrafa
habian desaparecido.

\

El se alegré de que la ayuda que él le habia brindado a ella hubiera sido efectiva y empezd a
pensar en un plan de tratamiento para las futuras sesiones de terapia.

Sin embargo, esa mujer nunca volvié a su consulta. Y él, en ese momento, no entendia por qué
ella abandond un tratamiento que le habia funcionado.

Luego entendid que los propios autoengafios de esa mujer pudieron ser la causa de que ella
nunca mds volviera a su consulta.

Quizds ella descubrié que podia curarse. Y era posible que algunos de sus pensamientos no
conscientes trataran de evitar que eso ocurriera.

---00000---
En un curso que impartiamos, nos pidieron un ejemplo de una situacién en la cual alguien tiene
pensamientos no conscientes que buscan mantener un estado de enfermedad.

Suponemos que nos lo preguntaron porque, al menos en apariencia, esta situaciéon no parece
muy légica.
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Aclaramos que, esto que narramos a continuacion, es una historia posible, aunque ficticia; pues
se trata de una historia que inventamos con fines didacticos. En esta situacion imaginada, ocurre
que:

Una persona, convaleciente de una enfermedad, nos da permiso para que le hagamos la prueba
de estrés y asi podamos localizar indicios de que esa persona tenia pensamientos que rechazan la
posibilidad de sanar.

Le realizamos varias veces la Prueba de Estrés a esa persona y creemos confirmar la sospecha de
que puede tener pensamientos que rechazan la posibilidad de recuperar la salud.

Luego tenemos una conversacion con esa persona y nos comenta que su vida habia cambiado
mucho después de que empezo a sufrir la enfermedad.

Antes de tener la enfermedad era una persona ignorada por el resto de su familia; le prestaban
muy poca atencion y, los demds familiares, apenas se comunicaban con él o ella.

Sin embargo, después de que contrajo la enfermedad, esa persona habia notado que la atencion
que le prestaban y el trato personal que recibia de sus familiares mds cercanos habia aumentado
en cantidad y en calidad.

Esa persona, ahora se sentia mucho mds
integrada y reconocida en su familia, lo
que le producia una gran satisfaccion.

Quizds por ello, una parte no consciente
de la mente de esta persona albergaba
pensamientos que  rechazaban o
dificultaban el recuperar la salud.

Eso podria deberse a que esa persona, de
forma no consciente, teme que una
mejoria de salud podria producir el
regresar a la situacion anterior a la
enfermedad; cuando esa persona apenas
recibia atencion o trato personal de
parte del resto de su familia.
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Equilibracion Nivel 2

La Equilibracion Nivel 2 es una mejora de la Equilibracion Nivel 1. Esa mejora consiste en que se afiade la
posibilidad de localizar y eliminar autoengafios relacionadas con la situacién o Meta que se equilibra.

Para ello, leemos una serie de afirmaciones que
comprueban si hay algin autoengaiio relacionado
con esas afirmaciones en nuestra mente.

Un ejemplo de afirmacion es "Quiero equilibrar
esta situacion". En el caso de que existan
pensamientos, tanto en la mente consciente como
en la mente no consciente, que estén en
desacuerdo con esa afirmacidon, habrd una
respuesta en los musculos que indicara la
existencia de estrés.

Con ello, al hacer la Prueba de Estrés, estos
pensamientos quedardn “marcados”.

De esta manera, se van pronunciando una lista de
afirmaciones. Después de leer cada afirmacion,
hacemos la Prueba de Estrés.

Al hacerlo, se van “marcando” aquellos pensamientos que estén en desacuerdo con esas afirmaciones.

Las afirmaciones que se incluyen estan pensadas para que siempre sean beneficiosas. Por ello, cualquier
pensamiento en desacuerdo con estas afirmaciones sera un pensamiento que perjudica a la persona.

La lista de afirmaciones busca localizar los autoengafios que pueden ser mds frecuentes o importantes
para activarlos y marcarlos. De forma que podamos corregirlos realizando ejercicios que favorezcan la
Sincronizacion Hemisférica.

Se pueden afiadir o eliminar afirmaciones de esa lista. De hecho, eso es lo que hemos hecho durante
mucho tiempo. La lista que ahora tenemos ha tenido muchos cambios, en el intento de mejorarla.

Cada afirmacidn incluye una parte que dice: “esta situacién o meta”. Es asi porque, en la tercera parte de
este manual, se explican lo que son las “metas” y la utilidad que tienen para corregir el estrés en
diferentes areas de nuestra vida.

En cierta manera, los autoengafios vienen a ser algo asi como las raices de una planta que nosotros
queremos eliminar de un terreno o de un jardin.
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Esta planta en si misma nos perjudica o nos puede perjudicar, en este ejemplo imaginario, porque esta
llena de picos y es peligrosa para nifios pequefios.

Sin embargo, al arrancar o cortar la planta, tenemos que tener en cuenta que esa planta volvera a crecer
si permitimos que sigan existiendo sus raices.

Por ello, si buscamos eliminar completamente la planta y
anular su capacidad de reproducirse, tenemos que arrancar
también las raices.

En este supuesto imaginado, la planta representa la
situacion a la que le queremos corregir el estrés y las raices
representan a los autoengafios que mantienen viva a la
planta; puesto que, aunque cortemos la planta a la altura
del suelo; ella volverd a regenerarse a través de las raices.

En las Equilibraciones de Nivel 1 solo se actua sobre la
parte “visible”, o consciente, de la situacion que vivimos
con estrés. No se eliminan los autoenganos.

Por ello, la Equilibracién Nivel 1 seria el equivalente a arrancar una planta que queremos eliminar,
aungue dejando sus raices. Por lo que la planta se podra regenerar mas facilmente.

Cuando hacemos una Equilibracién de nivel 2 para corregir el estrés de una situacién, actuamos sobre la
propia situacién y también actuamos sobre los autoengafios que la mantienen.

La Equilibracion de Nivel 2 requiere mas tiempo para realizarla, lo que la hace menos atractiva.

Por ello, en la tercera parte de este manual, se explicarda como se puede realizar una Equilibracion de

Nivel 2 de forma simplificada; de tal manera que su duracién es casi igual que la de hacer una
Equilibracion de Nivel 1.

Una vez que aprendemos a usar la Equilibracion Nivel 2, dejamos de realizar la Equilibracién Nivel 1y
la sustituimos por la Equilibracion Nivel 2, que es mas efectiva.
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Esquema de una Equilibracion de Nivel 2.

PREPARACION PERSONAL

\/
MARCAMOS EL ESTRES DE LA
SITUACION A EQUILIBRAR
(Prueba de Estrés)

o
MARCAMOS EL ESTRES DE LO§
AUTOENGANOS DE LA SITUACION
A EQUILIBRAR
(Prueba de Estrés)

S

CORRECCION
(Circulos Cruzados)

N

COMPROBAMOS EL ESTRES DE LOS
AUTOENGANOS DE LA
SITUACION A EQUILIBRAR
(Prueba de Estrés)

!
¢

COMPROBAM,OS EL ESTRES DE LA
SITUACION A EQUILIBRAR
(Prueba de Estrés)
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Equilibracion Nivel 2

1 - Tomamos un vaso de agua.

2 - Hacemos el ejercicio de
Circulos Cruzados si lo
consideramos necesario
(por cansancio, nerviosismo
u otra alteracion).

3 - Hacemos la preparacion para
realizar la Prueba de Estrés.

Revivimos la situacion o

pronunciamos la meta y
hacemos la Prueba de Estrés.

4 - Leemos cada una de las afirmaciones siguientes
y hacemos la Prueba de Estrés (en cada afirmacion):

Quiero, puedo y soy capaz de equilibrar esta situacion o meta.

a ) Acepto, merezco y deseo equilibrar esta situacion o meta.

Necesito y creo posible equilibrar esta situacion o meta.

Soy responsable de lo que esta situacion o meta me produce.
Conozco la forma de equilibrar esta situacion o meta.

Mis circunstancias y mi tiempo me ayudan a equilibrar esta situacién o
meta.

Equilibro esta situacion o meta libre de culpas aprendidas o creadas por mi.
Equilibro esta situacion o meta libre de alteraciones emocionales.

Vivo esta situacion o meta libre de influencias externas.

Mi herencia me ayuda a equilibrar esta situacion o meta.
Mi educacion me ayuda a equilibrar esta situacion o meta.

Las experiencias que he vivido me ayudan a equilibrar esta situacion o meta.

La imagen y la percepcién de mi persona en esta situacion o meta es
equilibrada.

Fracasar al equilibrar esta situacion o meta también me beneficia.
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5 - Hacemos el ejercicio de Circulos Cruzados.

6 - Hacemos la preparacion para
realizar la Prueba de Estrés.

Leemos las afirmaciones (del punto
4) y hacemos la Prueba de Estrés

en _cada una).

7 - Revivimos la situacién o pronunciamos
la_ meta y hacemos la Prueba de Estrés.
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é¢Qué ejercicio de Circulos Cruzados utilizaremos en las Equilibraciones?

Cuando estamos haciendo una Equlibracién, en el apartado en el que debemos realizar el ejercicio de
Circulos Cruzados, podemos elegir si lo vamos a hacer como Circulos Cruzados de pie o como Circulos
Cruzados sentado.

No se indica en la guia cual de los 2 ejercicios usar, para que
cada persona puede elegir segin sus deseos y sus
preferencias.

Cualquiera de los 2 ejercicios es valido y eficaz.

Nuestra recomendacién es alternar los 2 ejercicios, de
forma que en algunas Equilibraciones lo hacemos en la
posicion de sentados y en otras Equilibraciones lo hacemos
en la posicion de pie.

Pensamos que esto es mejor que hacerlo siempre en la
posicidn de pie o en la posicién sentados.

¢Y si hacemos los dos ejercicios en una Equilibracién?

A veces utilizamos o aconsejamos hacer la Equilibracién realizando los 2 ejercicios de circulos cruzados al
realizar una sola Equilibracién.

Seguimos esta estrategia cuando la Equilibracidon aborda una situacién o un tema que le resulta muy
dificil a la persona y es un intento de potenciar el proceso de sincronizar la actividad de los dos
hemisferios cerebrales.

Cuando vamos a realizar ambos ejercicios seguidos, creemos que es mas adecuado el realizar primero el
ejercicio de Circulos Cruzados de pie y luego hacer el ejercicio de Circulos Cruzados sentado.
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Si dudamos del resultado de la Prueba de Estrés

Las Equilibraciones Nivel 1 y Nivel 2 son eficaces aunque quien las realiza no reconozca el resultado de la
Prueba de Estrés.

Cuando hacemos una Equilibracién, el
proceso que se produce en nosotros no
depende de que nosotros comprendamos o
no comprendamos lo qué estamos haciendo.

Es algo asi como que los objetos caen, por
gravedad, tanto si la persona conoce Ia
existencia de ley de la gravedad, como si no
la conoce. La ley de la gravedad actua
independientemente del conocimiento, las
opiniones o las creencias de las personas
qgue estamos bajo su influencia.

Al realizar una Equilibracion, se producen cambios que estdn basados en principios, leyes o normas que
producen el efecto de sincronizar la actividad de los 2 hemisferios cerebrales ante la situacién de estrés.

Por ello es posible beneficiarse de esta secuencia de acciones para poder eliminar el estrés, aunque no
conozcamos el 100% de los fundamentos en los que se apoyan.

Esto es similar a usar un teléfono inteligente: pocas personas conocen los principios en los que se basan
esos aparatos, aunque somos miles de millones de personas las que los usamos.

Si no reconocemos el resultado al realizar la Prueba de Estrés; cuando aprendamos a realizar las
Equilibraciones con Metas (en la tercera parte de este manual), podemos hacer una Equilibracién con
Meta utilizando esta afirmaciéon como Meta:

“Reconozco la respuesta de la Prueba de Estrés con claridad y facilidad”.

Eso puede ayudarnos a reconocer la respuesta que nos devuelven nuestros musculos.
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Situaciones a equilibrar

La gente como nosotros que creemos en la fisica, sabemos que la distincion entre el pasado,
presente y futuro, solo es una ilusion {(...).

Albert Einstein.
En Pocas Palabras. Episodio: El paso del tiempo. (Minuto 17).

(...) quitarse el pasado, el pasado mal asimilado, indigesto que sigue ahi en el estomago de la mente
v no se llega a digerir bien.

Aqui Amerrikua II. Domingo Diaz Porta.

Para elegir un tema o una situacidn a equilibrar, lo importante es que dicha situacidon nos cause estrés.

Aunque consideremos que es "imposible arreglar" o vivir naturalmente esa situacion, por tratarse de
algo que nos resulta muy conflictivo de vivir o aunque pensemos que es normal vivirlo con estrés.

En general, todo aquello de nuestra vida cotidiana que nos
desagrada, rechazamos o preferimos evitar, son situaciones
gue pueden ser equilibradas.

Los desequilibrios o conflictos que se pueden equilibrar son
innumerables. Normalmente los temas seleccionados para
equilibrar son situaciones que se viven con un estado
alterado emocional o mentalmente.

Si tenemos alguna duda para elegir situaciones que se
pueden equilibrar, aqui incluimos wuna lista que
posiblemente nos permita reconocer alguna circunstancia
gue estamos viviendo y que podemos "equilibrar" o nos
inspire alguna idea para seleccionar una situacion:
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Hablar o relacionarse con alguien con quien nos cuesta hacerlo:

- Por su autoridad hacia nosotros
- Por sentir incomodidad ante esa persona
- Por creernos en desventaja ante esa persona

- Por sentir antipatia, rabia, celos, temor, disgusto, etc. hacia
esa persona

Realizar una actividad que no nos gusta o que no deseamos hacer:

- Fregar los platos

- Trabajar

- Estudiar

- Madrugar

- Hablar en publico

- Realizar ciertas tareas en el trabajo

- Consumir un alimento que nos desagrada

- Esperar por alguien que se retrasa

- Reconocer un error que hemos cometido

- Conducir en un atasco de trafico

- Hacer o recibir un tipo determinado de caricias de nuestra pareja
- Practicar un deporte o hacer ejercicio fisico.

Corregir el estrés asociado con un RECUERDO DEL PASADO:

- El recuerdo de un accidente
- El recuerdo de un error en las relaciones con otras personas
- Algun tipo de agresion sufrida de otras personas:

- Golpes fisicos (de companieros, desconocidos, familiares,
etc.)

- Agresion verbal (insultos, descalificaciones, etc.)
- Agresion sexual
- Alguna situacion traumatica o dolorosa por alguna razén
- El recuerdo del dolor por una persona querida que fallecid
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Eliminar el estrés que sentimos ante una SITUACION FUTURA (una
== situacién que aln no hemos vivido):

- Un examen

- Realizar una actividad publica siendo el centro de atencién
- Una prueba de:

- El carné de conducir

- Una entrevista de trabajo

- Una competicion deportiva

- Hacer un viaje en avioén.

- Tener una entrevista con:

- Alguien que tomara una decision muy importante para nosotros

- Alguien a quien le haremos una declaracion de amor, una demanda laboral, una peticidn
importante, etc.

Lo anterior es una sencilla lista de posibles situaciones en nuestra vida en las que se puede corregir la
respuesta del estrés. Sin embargo, cualquier otra situacién que no esté incluida en esta lista también
puede ser equilibrada.
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Reconocer las situaciones que se pueden equilibrar

Algunas formas sencillas para saber lo que puede ser “mejorado” en nuestra vida consisten en saber
reconocer en nosotros mismos si:

¢ Cuando vivimos esa situacidon nos sentimos alterados de
alguna manera.

* Cuando vivimos esa situacién nos sentimos a disgusto.
* Procuramos evitar la situacion.

* Pensamos en esa situacidon con mucha frecuencia.

* Nos imaginamos a nosotros actuando en esa situacién de
forma diferente a como normalmente lo hacemos en la
vida real.

* Nos quejamos de lo que ocurre en esa situacion con
frecuencia.

Debemos recordar que basta con poder imaginar o revivir esa situacion o el recuerdo que tengamos de
ella, y asi podremos corregir la respuesta de estrés que tengamos asociada a esa experiencia.

Incluso podemos equilibrar situaciones en las cuales sufrimos un malestar o un dolor fisico.

Esto es aplicable a circunstancias tan diversas como pueden ser problemas digestivos, tensién muscular
en alguna parte del cuerpo, dolores de cabeza, debilidad muscular de alguna parte del cuerpo, etc. Y a
problemas de salud crénicos, como la fibromialgia.

Lo anterior no nos asegura que la Equilibracién que hagamos corregira nuestra, por ejemplo, acidez de
estobmago de forma "milagrosa". Sin embargo, si que podemos hacer desaparecer el estrés que esta
relacionado con esa acidez de estémago, ese dolor de cabeza o con cualquier otra molestia.

A veces, tras reducir o eliminar el estrés que vivimos ante un problema de salud, también se reducen los
sintomas que sufrimos en nuestro cuerpo fisico.

Y repercutird favorablemente en el restablecimiento de la salud, aunque sea de forma indirecta.
Recordemos que el estado de animo, la actitud y las creencias de las personas son muy importantes en
el restablecimiento de una enfermedad.

Puede parecer extrafio que lo mencionado en los parrafos anteriores sea real o eficaz. Sin embargo,
sugerimos que lo hagamos 2 o 3 veces con situaciones diferentes, para que podamos comprobar por
propia experiencia si realmente es util para nosotros.
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Efectos posibles de realizar Equilibraciones

Al hacer una Equilibracién, se produce un
cambio interior en la forma de pensar de una
persona. Ese cambio afecta directa o
indirectamente a la mente, las emociones y
el cuerpo. Ademas, trae consigo la necesidad
de hacer un ajuste interno para adaptar la
mente, las emociones y el cuerpo a la nueva
situacion.

Dicho ajuste puede ser algo que pasa
desapercibido o puede notarse claramente.

La intensidad con que se siente esa
adaptacion no se puede anticipar.

Los sintomas de ese ajuste, suelen ser poco
duraderos en el tiempo.

Y hay algo importante a destacar:
Cuando los sintomas pasan, la persona se siente mejor que antes de hacer la Equilibracion.

De hecho, cuando alguna persona nos habla de que esta sintiendo esos sintomas; tratamos de hacerle
ver que, lo que ha sentido, posiblemente sea una parte del proceso de "eliminar" algo que llevaba en su
interior, aunque no fuera consciente de ello.

Por ejemplo, una persona que, después de hacer una Equilibracion, siente una intensa tristeza. En ese
caso, la persona "guardaba" dentro de si ese estado emocional, aunque no fuera consciente de ello v,
después de hacer la Equilibracién, los sintomas son el indicio de que lo estd eliminando total o
parcialmente.

Ademas, si se le pregunta a la persona si recuerda haber vivido tiempo atrds un estado similar (aunque
normalmente menos intensamente), la respuesta suele ser afirmativa.

Generalmente, cuando las personas establecen esa relacién y comprenden la causa del proceso que
estan viviendo, se dan cuenta de que es algo natural y que, a largo plazo, tiene un efecto beneficioso.

Incluimos algunos efectos que hemos podido sentir en nosotros mismos o que hemos escuchado de
alumnos y pacientes cuando han utilizado Neo-Kine.
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Recordemos que lo normal es sentir Unicamente una mayor necesidad de descanso, que es poco
frecuente que aparezcan estos sintomas y que es muy raro que una sola persona tenga varios de estos
sintomas a la vez:

® A nivel fisico: aparicion de dolores, molestias, cansancio, ... que no se sentian anteriormente.

® A nivel emocional: Empezar a sentir estados emocionales
alterados y mas o menos intensos (rabia, angustia, miedo,
etc.), que se sienten por un periodo breve de tiempo..

Una mujer que asistio a este curso nos conto que,
después de recibir la primera clase y durante 2 o 3
dias, ella sintié una profunda tristeza.

Cuando le preguntamos si en un pasado mds o
menos reciente ella habia sentido un estado
similar, nos dijo que podia tener relacion con la
muerte de su padre, ocurrida un tiempo atrds, y en
la que no se permitio expresar la tristeza que
sentia.

Un sefior nos dijo que, después de la primera clase de este curso, estando acostado en la
cama, habia sentido una rabia y una ira que él nunca hubiera pensado que podia estar
llevando "dentro de si".

® A nivel mental: Tener dificultad para razonar, poca lucidez, despistes frecuentes, etc.,

Una alumna de este curso nos decia que, después de realizarlo y en la época en que lo
practicaba, estaba constantemente despistada. Por ejemplo, con mucha frecuencia ella
perdia las llaves que utilizaba.

® También es normal que la persona recuerde lo que suefia con mas frecuencia de lo habitual. A
veces, esos suenos dan indicios que permiten comprender situaciones que se viven en la vida
cotidiana.

Un paciente que tenia muchos problemas para dormir a causa de una alergia nos
comento que, después de recibir una Equilibracion orientada hacia esa situacion, habia
tenido un suefio que le habia resultado muy interesante para comprender aspectos de su
vida.

En el suefio, él abria las puertas de su casa y del ascensor y le decia a su padre que se
marchara de su casa.
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Sus padres se habian separado o divorciado de su madre durante su infancia o
adolescencia y él habia vivido con bastante intensidad ese proceso.

Una paciente nos comentd que, después de hacer una Equilibracion, habia empezado a
recordar todos los suefios que tenia.

Y anteriormente nunca recordaba lo que sofaba.

® Una mayor necesidad de dormir y descansar suele ser muy frecuente.

@ Suelen aparecer recuerdos olvidados de situaciones vividas en un pasado mds o menos remoto.

® Comprender y explicar lo que se vive en situaciones que anteriormente eran interpretadas de
otra manera.

Un sefior que recibia el curso de Neo-Kine,
compartio, con las personas que estadbamos
presentes, que para él era frecuente el
enfadarse con su pareja.

Sin embargo, tras hacer una Equilibracion de
esa situacion, comprendid que lo que
realmente sentia eran celos, que "disfrazaba"
inconscientemente de mal humor

® Bostezar con mas frecuencia de lo acostumbrado.
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Una representacion del proceso de empezar a sufrir el estrés y de eliminarlo

A partir de la préoxima pagina, vamos a mostrar a una secuencia de imagenes que busca representar
visualmente las consecuencias que tiene para una persona el sufrir un accidente de trafico y los efectos
posteriores que ese acontecimiento tiene en su vida cotidiana.

También se representa como esa persona puede reducir o eliminar el estrés y la ansiedad que sufre cada
vez que recuerda ese accidente y como, después de hacerlo, su vida retorna a una situacion en la que, el
recuerdo traumatico que tenia, se convierte en un recuerdo que vive de forma natural.

Con relacién a esta secuencia de imagenes y a
los comentarios que tienen asociados,
debemos tener en cuenta que lo que se
representa en las imagenes de la supuesta
experiencia de un accidente, es sélo una
representacion grafica que sirve de apoyo
para transmitir una idea de la forma mas clara
y sencilla posible.

Esto no representa la realidad objetiva que
percibimos por nuestros sentidos 'y
seguramente no se ajusta completamente a la
realidad. Esto es asi porque la realidad es
mucho mas compleja que lo que aqui se
representa.

Sin embargo, se ha |utilizado esta
representacion sencilla para que facilite el
compartir nuestra visién del proceso que vive
esa persona.

Lo que se representa aqui es una simplificacion de lo que ocurre en la realidad.
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Inesperadamente, esta mujer vive un
accidente de coche; tiene una
experiencia muy dura y dificil; con
gran riesgo para ella.

Sintiendo en ese accidente mucho
miedo, ansiedad, angustia, etc. y el
recuerdo de es momento queda
grabado en su memoria.

Esta mujer, cuando camina por la
calle o cuando circula en un
vehiculo por la calle lo vive como
una experiencia normal para
ella.

Por ello en su cerebro no hay
ninguna marca que indique que
esta viviendo la situacién con
algun tipo de alteracion mental
o emocional.
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Con el paso del tiempo ese recuerdo
se mantiene y parece ser cada vez
mas intenso y mas frecuente.

Ademas, ahora todas esas
sensaciones que ella tiene, las siente
también cuando ella camina por la
calle y cuando circula en un vehiculo
por la calle.

Cuando esa mujer recuerda la
experiencia del accidente, se
desencadenan en ella las respuestas
instintivas de miedo, ansiedad,
angustia, etc.

La persona tiene la misma intensa
impresién cada vez que recuerda la
experiencia del accidente (aunque
no es una experiencia real; es el
recuerdo de una experiencia real).
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Ella realiza una Equilibraciéon de Nivel 2, para corregir el estrés que sufre cada vez que recuerda el
accidente que vivid y cada vez que siente las sensaciones que vivié durante ese accidente.

Para ello, debe revivir la situacién haciendo la prueba de estrés y también debe ir mencionando las
afirmaciones incluidas en la Equilibracion de nivel 2 para marcar las zonas vinculadas con el estrés
gue ella tiene relacionado con el recuerdo del accidente.
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Después de activar y marcar las zonas relacionadas con el estrés, ella realiza Circulos Cruzados
para borrar las huellas de estrés que tiene.
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De esta manera, el recuerdo del
accidente antes estaba “inflado” vy
ella lo sentia como “mds importante”,
pues el recuerdo estaba unido al
estrés, la ansiedad y otras
sensaciones y recuerdos de esa
experiencia.

Aunque después de hacer |la
Equilibracion Nivel 2, ese recuerdo ya
no estd “hinchado” por el miedo, la
angustia, etc.; y parece ser un
recuerdo bastante mas objetivo de
como fue aquel accidente y de como
ella lo vivid.

Cuando la persona termina de
realizar la equilibracion, es muy
posible que tenga dificultades para
recordar "claramente" la
experiencia que vivio.

El recuerdo “incompleto” de Ia
experiencia del accidente, se debe a
que se ha reducido o eliminado la
intensidad emocional asociada con
ese recuerdo.
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Y en su vida cotidiana ha vuelto a
vivir de forma natural el caminar por
las calles o el circular en automovil.

La situacidon actual ha vuelto a ser
similar a la que ella vivia antes de
tener el accidente.

Ahora, en el recuerdo que esta mujer
tiene del accidente ya no hay miedo,
ansiedad, angustia etc y por lo tanto
ella cree que el recuerdo que tiene
actualmente es “menos importante”
que el recuerdo que ella tenia antes de
hacer la Equilibracién Nivel 2.

http://www.neo-kine.com
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Circulos Cruzados Equilibraciones

Circulos Cruzados Circulos Cruzados Prueba de estrés Circulos Cruzados de
de pié (*) sentado (*) pie o sentados (*)
® Los hacemos 1 vez al dia. ® Hacemos 1 ala semana como maximo

® Es conveniente descansar al menos 1 dia
a la semana.

(*) En la practica de Circulos Cruzados y al realizar las Equilibraciones; recomendamos que se
realicen los ejercicios de Circulos Cruzados alternando el hacerlos en la posicion de sentados y el
hacerlos en la posicion de estar de pie.
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La libertad es algo -y quizds esta sea su paradoja- a lo que se llega por medio
de la disciplina.
Fernando Savater. El valor de educar.

Antes de continuar leyendo este texto, sugerimos hacer una
pausa en la lectura y practicar durante 1 semana lo
explicado en la segunda parte de este manual.
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TERCERA PARTE

Las Metas

Cuando movemos los dedos de una mano y cuando imaginamos que estamos moviendo los dedos de
esa mano, se produce la misma actividad cerebral.

Eso ocurre en la actividad cerebral de la que somos conscientes y suponemos
gue también ocurre en la actividad cerebral de la que no somos conscientes.

En cierta manera, al imaginar el movimiento, estamos "engafiando" a nuestro
cerebro, que no es capaz de reconocer la diferencia entre el movimiento
verdadero de los dedos y el acto de imaginar que dicho movimiento se realiza.

Nuestro cerebro confunde la realidad con lo imaginado.

Aprovechando esta "curiosidad" de nuestro cerebro, podemos utilizar un
truco que nos permitird beneficiarnos de esa "confusién".

Le podemos introducir una informaciéon con un poco de "trampa" a nuestro
cerebro.

Para ello, usamos afirmaciones que expresan lo que nosotros queremos conseguir al hacer una
Equilibracion.

Esa afirmacidon es la pequeiia "trampa" que pretendemos
hacerle a nuestro cerebro y la llamaremos META.

Veamos algunos ejemplos:

® Si queremos superar un examen importante podriamos
usar una meta como esta: "Apruebo el préximo
examen de Lengua".

® Si lo que pretendemos es hacer ejercicio fisico
regularmente, podemos utilizar la siguiente meta: "Voy
al gimnasio 2 o 3 veces a la semana”.

Ahora bien, iQué conseguimos nosotros al hacer esa
"trampa"?.
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Lo que nosotros logramos es que nuestro cerebro reaccione ante esa afirmacion como si realmente
estuviéramos viviendo lo que expresa esa afirmacion.

Suponemos que esa reaccidon también ocurre en aquellas partes de nuestra mente de cuya actividad no
somos conscientes.

La actividad de la parte no consciente de la mente es la que se pretende desencadenar con esa pequeiia
"trampa".

La razén de hacerlo es que aquellas resistencias no conscientes que tiene nuestra mente acerca de vivir
lo que dice la Meta, se "ponen en marcha" o "reaccionan" ante esa afirmacién (que nuestra mente
considera una experiencia real) y, al hacerlo, desencadenan una respuesta de estrés en nuestro
organismo.

Esto ocurre porque no hay acuerdo entre lo que dice esa Meta y lo que sostienen algunas ideas,
pensamientos, creencias, etc. que tenemos en nuestra mente no consciente.

Las Metas nos ayudan a hacer mas precisas las Equilibraciones, ofreciéndonos la posibilidad de corregir
cierto tipo de problemas que no estan relacionados con situaciones concretas en nuestra vida.

El utilizar las Metas nos permite aumentar nuestra capacidad de eliminar la presencia de estrés en
nuestra vida.

Un ejemplo posible seria el de una persona que tiene
obesidad y ha fracasado con diversos tipos de tratamiento
para equilibrar su peso.

Posiblemente la persona que vive esta situaciéon tenga
algun tipo de autoengaiio que le induce a bloquear la
realizacién de una terapia efectiva para su obesidad.

Y, con lo que hemos aprendido hasta ahora, si utilizamos la
Equilibracion de Nivel 2 (sin Meta), es dificil poder imaginar
una situacién en la cual la persona se encuentra con un
peso equilibrado.

Sin embargo, el utilizar la Equilibracion de Nivel 2 con Meta,
nos ofrece varias posibilidades para corregir esa situacion.

Algunas metas que podriamos utilizar serian: "Tengo un peso adecuado a mi condicion fisica" y "Mi
dieta, mi actividad fisica y mis habitos de vida me permiten tener un peso adecuado a mi constitucién".
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Equilibracion de una Meta

Puesto que el mundo externo y el interno se reflejan el uno en el otro, el proceso de la claridad
puede proceder de cualquiera de ellos.

Feng-Shui. William Spear.

Equilibrando una Meta, nosotros favorecemos el que podamos lograr algo que deseamos realizar, vivir,
sentir, percibir, etc., aunque en el momento presente no seamos capaces de hacerlo.

Algunos ejemplos de ello pueden ser: hablar y escribir un idioma, realizar tranquilamente un examen,
expresar nuestra opinién a nuestro superior laboral, mostrar desacuerdo al opinar sobre un tema con
alguien muy querido, practicar un deporte, realizar una tarea o un trabajo que solemos evitar, etc.

Para escribir una Meta, basta con que redactemos una frase que refleje aquello que deseamos lograr; es
decir, aquello que es el objetivo que queremos conseguir.

Esa Meta debe tener algunas condiciones cuando la escribamos:

® El texto de la Meta lo escribimos en tiempo
presente, como si ahora mismo la estuviéramos
viviendo, realizando, pensando, sintiendo, etc.,.

Por ejemplo, si queremos hablar en publico con
facilidad: "Hablo en publico tranquila vy
naturalmente”. Si lo que queremos es aumentar
nuestra actividad fisica en nuestra vida cotidiana, la
Meta podria ser: "Practico deporte 2 6 3 veces a la
semana".

® Escribimos la Meta sin condiciones. Es decir,
evitamos expresiones como "Me gustaria...", "Si
fuera posible, ...", "Yo intentaré...", “Yo quisiera...”,
etc. La Meta debe reflejar que, lo que deseamos
lograr, ya esta realizado.

Por ejemplo, en lugar de usar este texto (que solo incluye un propdsito, no un objetivo ya
realizado): “Quiero nadar cada semana”, una Meta mas adecuada seria: “Nado cada semana”.

® Redactamos la frase como una afirmacion.

Si lo que queremos es bajar de peso, entonces la Meta debe indicar que tenemos un peso
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equilibrado, en lugar de negar la obesidad; por ejemplo: "Tengo un peso adecuado a mi
constitucion".

Si lo que deseamos es no sentir ansiedad en una entrevista de trabajo, la Meta debe mencionar
que sentimos tranquilidad; por ejemplo: "Me siento tranquila y segura de mi misma en las
entrevistas de trabajo".

Si lo que buscamos es dejar de fumar, quizds puedan
servirnos estas Metas: "He acabado con el habito de
fumar", "He superado el habito de fumar", "Me he liberado
del habito de fumar", "He dejado de fumar", etc.

® lLa Meta debe afectarnos Unicamente a nosotros.
Podemos elegir si nosotros queremos hacer un cambio
personal, aunque no podemos cambiar a otras personas.

Por ejemplo, en lugar de decir "Mi jefe deja de hacer comentarios criticos de mis trabajos" (lo
cual exige un cambio en otra persona), una Meta que solo nos afecta a nosotros podria decir
"Acepto los comentarios de mi jefe acerca de mis trabajos con naturalidad". De esta forma, sélo
nosotros tenemos que realizar un "cambio".

Sin embargo, con relacidon a lo comentado en los parrafos anteriores, a veces ocurren cosas
inexplicables; es como si, al cambiar nosotros internamente, también se produce un cambio de
adaptacion en el exterior. Como una mujer que recibié el curso y nos escribié acerca de sus
experiencias:

La primera Equilibracion que hice fue con
relacion a una compaiera de trabajo, con la
cual me estresaba siempre, y aunque queria
pasar de ella [ignorarla] en muchos
momentos no lo conseguia.

La Equilibracion fue del Nivel 1, la hice el
primer dia del curso de Neo-Kine y cual fue
mi sorpresa cuando el lunes llegue a mi
trabajo y esta compafera, que hasta hacia
poco torcia la cabeza cuando yo pasaba,
viene a mi despacho y se puso a hablar como
si fuéramos viejas amigas, mi actitud era con
la cara sonriente y escuchando lo que
contaba, pero pensando no lo puedo creer, yo

no he hecho nada para que la situacion
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cambie....O sea no la busqué, ni me hice la simpdtica, solo me quedé en mi sitio y ella fue
la que cambid su actitud. A partir de entonces no te voy a contar que somos inseparables,
pero si que ya no me estresa su actitud.

® Algunas Metas deben incluir la frecuencia con que se realizan. Es decir, cada cuanto tiempo se
realizan.

Por ejemplo, si nos proponemos salir al campo con
regularidad, entonces debemos mencionarlo en la
Meta.

Decir Unicamente "Salgo al campo" puede no ser
adecuado, puesto que hacerlo una sola vez en 1
afio SI cumple con la Meta; aunque NO satisface los
deseos de tenemos.

En este caso, podemos utilizar la Meta "Salgo al
campo 1 o 2 veces al mes"), que Sl cumple con la
Meta y S| cumple con nuestros deseos.

Equilibracion Nivel 2 con Meta

El proceso a seguir para hacer una Equilibracién de Nivel 2 con Meta es el mismo que el proceso que
utilizamos para hacer la Equilibracion de Nivel 2 (sin Meta).

Por ello, para hacer una Equilibracion de Nivel 2 con Meta, usamos la guia para realizar la Equilibracién
Nivel 2; que se incluye en la segunda parte de este manual.
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Metas Sugeridas

En este capitulo se incluyen una relacion de Metas que podrian ayudarnos a localizar "zonas" con estrés
en nuestra vida.

Creemos que estas metas son validas para cualquier persona. Aunque, como no todos creemos en lo
mismo, puede ser que consideremos que algunas de ellas son inadecuadas. Si es asi, las ignoramos vy
solo utilizamos aquellas que nos parezcan convenientes.

La forma de usar estas metas es sencilla. Seleccionamos aquellas que consideremos mas adecuadas.
Leemos la Meta que hemos seleccionado y hacemos la Prueba de Estrés.

Si percibimos estrés en la respuesta, eso indica que podemos hacer una Equilibracién utilizando esa
afirmacion como Meta a equilibrar.

Lista de Metas a equilibrar:

Me amo.

Me acepto.

Confio en mi.

Siento seguridad en mi.
Estoy en paz conmigo.
Soy feliz.

Amo la vida.

Confio en la vida.

Tengo un buen estado de salud.
Ante la vida, me muestro como soy.
Merezco ser feliz.

Resuelvo mis problemas.

Acepto lo que vivo.

Comprendo lo que vivo.

Amo lo que vivo.

Siento la alegria de vivir.

Amo a mi padre.

He integrado, de forma equilibrada, en mi vida lo que recibi de mi padre.
Amo a mi madre.

He integrado, de forma equilibrada, en mi vida lo que recibi de mi madre.
Acepto a las personas que me rodean.

Comprendo a quienes me rodean.
Amo a quienes me rodean.
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Amo a las mujeres.

Amo a los hombres.

Transformo las creencias que limitan mi vida.
Vivo mis sentimientos de forma natural.
Pienso y me comunico de forma natural.

Percibo mis sensaciones de forma natural.
Estoy libre de culpas transmitidas por otras personas.

Estoy libre de culpas creadas por mi.
Estoy libre de remordimientos.
Estoy libre de preocupaciones.
Tengo el tiempo que necesito.

Soy humilde.

Soy paciente.

Actuo de forma pacifica.

Soy una persona honesta.
Estoy libre de rencor.

Estoy libre de resentimiento.
Estoy libre de envidia.

Estoy libre de celos.

Estoy libre de codicia.

Estoy libre de arrogancia.
Estoy libre de orgullo.

Estoy libre de orgullo herido.
Estoy libre de miedos.

Estoy libre de incertidumbre.
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El Sistema de Creencias

El mundo esta tan lleno de opiniones como lo esta de personas. (...) Cada cual tiene una opinion,
pero la opinion no es la verdad, por lo tanto no escuche una mera opinion, no importa de quién sea,
sino descubra por si mismo qué es lo verdadero.

La opinion puede cambiar de la noche a la mariana, pero no podemos cambiar la verdad.

Jiddu Krishnamurti.

El celoso no es celoso por lo que se ve, con lo que se imagina le basta.

Cita atribuida a Jacinto Benavente.

El campo de batalla del guerrero Maya es la mente.

Aqui Amerrikua II. Domingo Diaz Porta.
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¢Qué es el Sistema de Creencias?

El adulto es barro cocido, el nifio es arcilla ductil, es moldeable.

Aqui, Amerrikua Il. Domingo Dias Porta.

No creo que pueda cambiar mis creencias asi como asi [...].

The good place. Temporada 2 Episodio 10. Minuto 15.

El Sistema de Creencias es el conjunto de todas las creencias
que tenemos, incluyendo las creencias que son conscientes
y las no conscientes.

Su influencia es muy importante en nuestra forma de
interpretar y vivir la vida.

El sistema de creencias se forma con: la influencia familiar, la
educacion recibida, el trato social y la personalidad que
tiene cada individuo.

Siempre hay diferencias en las creencias que cada persona tiene, puesto que entran en juego todos los
factores mencionados.

Normalmente el sistema de creencias de una persona se va modificando a lo largo de su vida, sobre todo
cuando la persona experimenta un cambio importante, como puede ser el pasar de la adolescencia a la
juventud, de la juventud a la madurez, el tener hijos, el empezar a ser independiente econdmicamente,
etc.

Todo ello lleva consigo un cambio en la escala de valores y en la
forma que la persona ve el mundo.

En otras palabras, el sistema de creencias se modifica para
ajustarse a cada nueva realidad que vive la persona.

Estos cambios del sistema de creencias se realizan con mayor o
menor facilidad; dependiendo de la flexibilidad o rigidez que
tenga la persona en cada nueva situacién que vive.

Cuanto mas joven sea una persona, normalmente tendra mas
facilidad para cambiar sus puntos de vista y sus creencias.
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Como norma general, a medida que aumenta la edad de una persona, la flexibilidad en su sistema de
creencias se reduce y tendra una mayor resistencia a cualquier cambio en él.

Las creencias que una persona mantiene pueden tanto perjudicarle como beneficiarle, pues el Sistema
de Creencias, en si mismo, no es "bueno" ni "malo". De hecho, lo normal es que muchas de las creencias
de cada persona le beneficien y otras muchas le perjudiquen.

Cada cultura mantiene sus propios patrones de creencias. Aunque estos patrones de creencias pueden
no ser compartidos por otras culturas o sociedades.

Por ejemplo, comentando algunos aspectos del tipo de alimentos consumidos y aceptados por culturas
muy diferentes: en China es normal comer perro, en los paises drabes no se consume cerdo, mientras
gue en la India lo que no se come es la carne de vaca.

Todas esas reglas o costumbres dietéticas nos
resultan extrafias en la cultura occidental, puesto
gue la mayor parte de nuestra sociedad no comparte
esas creencias. Ya que en Europa y América se suele
comer normalmente tanto la carne de cerdo, como la
de vaca; aunque no se consume la carne de perro.

Y, por supuesto, también las costumbres de los paises
occidentales le resultan extrafnas a las personas que
pertenecen a las culturas china, arabe, hindu, etc.

Socialmente, las personas suelen unirse segun la
afinidad de sus creencias en lo referente a la opinién
politica, las creencias religiosas, la profesion, las
aficiones deportivas, etc.

Dentro de esos grupos que se forman, se crea un ambiente que propicia la comunicacién e intercambio
de esas creencias.

Asi, los miembros de un grupo de aficionados a la astronomia o al baile de salén, se agrupan en clubes y
asociaciones en los que la realizacion y promocidn de esas actividades es el objetivo principal.

Desde la aparicion de las redes sociales en internet, el panorama ha cambiado en cuanto a la forma en la
gue se comunican las personas; aunque en esencia sigue realizdndose la misma actividad bdsica: las
personas se reunen por afinidad y cercania de sus intereses.

Asi, en las redes sociales, es facil encontrar grupos de personas interesadas en temas concretos que se
comunican, comparten, intercambian informacién, etc. Una forma comun de hacerlo es a través de foros
especializados, redes sociales, etc.
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Muchas personas crean canales de videos que abordan temdticas concretas o divulgan opiniones sobre
religiéon, politica, economia, habitos de vida, cocina, historia, etc. y, cuando se forma un grupo
importante de seguidores de sus videos, crean grupos especializados en aquellas redes sociales que
consideran mas adecuadas y populares. De esta forma, crean comunidades virtuales entre personas que
pueden residir a miles de kildmetros de distancia unas de otras, aunque tienen intereses o motivaciones
comunes.

Esto ha provocado una modificacién de nuestra percepcidén de las relaciones sociales y personales,
puesto que se ha abierto la posibilidad de que personas que viven en diferentes paises y continentes
puedan conocerse y llegar a establecer relaciones entre ellos.

Todo ello con la ventaja de que la informacidn se puede compartir de forma instantanea, aunque en esos
grupos hayan personas que viven en partes opuestas del planeta.

A su vez, las fronteras politicas se empiezan a percibir de diferente manera desde que este intercambio
internacional es posible.

Sigue existiendo la identificacion de las personas con los paises de los que son ciudadanos; aunque cada
vez es mas popular la formacidon de grupos de personas que no tienen una nacionalidad en comun; sino
una motivacién que les une, como puede ser el interés por ciertas formas de: aficiones, arte, poesia,
ciencia, religion, economia, conocimientos profesionales, gustos musicales, interés por las antigliedades,
etc.

Nuestro sistema de creencias valora la informacién que recibe segin tenga afinidad o rechazo hacia la
fuente de la informacion.

De esta manera, nuestro sistema de creencias es muy receptivo con aquellas ideas, opiniones, acciones,
etc., que estén en sintonia con nuestra forma de valorar e interpretar la realidad.
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Asi, si tenemos afinidad, en cuanto a ideales politicos, con el gobierno de nuestro pais, tendremos
tendencia a ver como "buenas" y "justificadas" las decisiones que ese gobierno tome.

En la situacién opuesta, nuestro sistema de creencias es bastante critico con las ideas, opiniones,
acciones, etc. que sean diferentes a nuestras opiniones sobre la realidad.

Por ello, si nuestras opiniones politicas estdan enfrentadas a las del gobierno, tendremos una actitud y
opinidn claramente criticas hacia las decisiones que tome ese gobierno.

Como resultado de lo anterior, se forman grupos de personas en los cuales, sus miembros mantienen
una serie de creencias comunes. Y esto ocurre en cualquier reunién de personas con intereses o
propdsitos similares; ya sea un club de senderismo, un partido politico, un grupo religioso, un club social,
etc.

Ademas, en la actualidad, esa reunidn de personas no tiene que ocurrir solo entre personas que viven
cerca unas de otras, puesto que se puede dar entre personas que se encuentran muy alejadas entre

ellas, incluso si viven en diferentes continentes.

Es la consecuencia de la existencia de Internet, las videoconferencias, los foros, las redes sociales, etc.
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Algunos rasgos del Sistema de Creencias

Todos tenemos por correctas y libres de prejuicios nuestras propias opiniones.

Arnd Florack y Martin Scarabis. Los Prejuicios.
Mente y Cerebro, numero 8, 2004.

La principal restriccion del pensamiento son las defensas del ego, responsables de la mayoria de
los errores prdcticos del pensar.

6 Sombreros para Pensar. Edward de Bono.

Ninguna imagen ni ningtn sonido llegan puros a nuestra cabeza. Cualquier sefial captada por los
sentidos es evaluada al instante por el cerebro, incluso cuando es la primera vez que la recibimos
y carece de significado. (...) el cerebro califica emocionalmente la percepcion en cuanto la
realiza, antes de que la persona sea consciente de la informacion.

El cerebro decide nuestros gustos
Tu Salud. Octubre 1995.

Estas son algunas "peculiaridades" que creemos importantes del Sistema de Creencias:

@ El Sistema de Creencias siempre parece correcto y adecuado a la persona que lo tiene y, por ello,
esa persona dificilmente reconocera que sus creencias incluyen pensamientos que le pueden
perjudicar.

® El sistema de creencias favorece que la persona sea
consciente de aquella parte de la realidad que coincide con
sus preferencias.

Y ejerce la labor de censura, limitando que la persona
conozca las areas de la realidad que estan en desacuerdo
con sus planteamientos.

Por ello, nosotros tendemos a ver solo la realidad con la que
estamos de acuerdo y somos bastante ciegos a todo lo que
estd en desacuerdo con nuestras ideas y creencias.

o R A
et
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Es como si tuviéramos las orejeras, que le ponen a algunos
animales de carga para impedirles que puedan ver a los

lados.

De forma que esos animales solo pueden ver lo que tienen
delante de ellos y les impide ver los objetos, animales o

personas, que tienen a los lados.

El Sistema de Creencias se "defiende" a si mismo. Es decir, una persona normalmente tratara de
mantener su Sistema de Creencias sin modificaciones.

Cada persona considera que sus creencias son las mejores posibles y no necesitan cambios o
ajustes.

Esto serda asi, aunque existan evidencias
objetivas que indican que las creencias de esa
persona no son adecuadas en algun aspecto;
como por ejemplo, la falta de salud por
mantener habitos inadecuados de vida (vida
muy sedentaria, dieta desequilibrada,
consumo excesivo de alcohol o tabaco, etc.).

Por ello, aunque una persona tenga una
creencia que objetivamente le perjudica, esa
persona pensard que no es asi y tratard de
mantener esa creencia; posiblemente
justificandola de alguna forma.

Es poco frecuente que, personas con diferentes creencias politicas o religiosas intercambien sus
opiniones y pensamientos acerca de esos temas de forma natural.

Es bastante frecuente que, en lugar de dialogar, discutan intentando dejar claro, cada una de las
partes, que sus creencias son "mejores" y "mas correctas".
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Hace muchos afios, un anciano a quien los médicos le
habian prohibido consumir bebidas alcohdlicas (por
razones de salud), nos explicaba que le habian prohibido
tomar alcohol, pero que le habian permitido tomar giiisqui.

Todo ello nos lo contaba mientras se preparaba un vaso de
gliisqui que él bebia a continuacion.

Tras oir esa explicacién que él nos daba, nosotros
pensdbamos que no se ajustaba a la realidad.

En otras palabras, era una creencia que le perjudicaba,
aunque él trataba de mantenerla.

En casos extremos, la defensa que hace el sistema de creencias de sus pensamientos y opiniones
puede llegar a provocar o a favorecer la muerte de la persona.

Un posible ejemplo de ello es el del conocido musico jamaicano Bob Marley; quien se negd
a que le amputaran un dedo del pie en el que le localizaron un tumor.

Esa amputacion fue recomendada por sus médicos, para evitar que el tumor se extendiera
por otras partes de su cuerpo.

Sin embargo, la religion del famoso musico rechazaba o prohibia las amputaciones y se
supone que esa fue la causa por la que Bob Marley no siguid el consejo médico.

En una situacién como esta, el sistema de creencias que tiene la persona (en este caso, se trata
de sus creencias religiosas), valora mds el mantener sus propias creencias que adaptar esas ideas
para favorecer la supervivencia de la persona.

Hace afios conocimos a una persona que trabajaba en una importante empresa nacional
de electronica.

El nos comentd que tenia un compafiero de trabajo cuya religion era estrictamente
pacifista, que rechazaba cualquier relacion con objetos militares.

Se did la circunstancia de que esa empresa fabrico unos componentes electronicos que se
iban a utilizar en aviones militares.
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El trabajador pacifista expresé abiertamente que no iba a participar en la fabricacion de
esos componentes electronicos, puesto que esa accion iba en contra de sus principios
religiosos.

Sus compaieros sabian que él
seria despedido de la empresa si
no realizaba aquel trabajo y que
le resultaria dificil encontrar otro
trabajo. Y hablaron entre ellos
acerca de esa situacion, para
buscar una solucion que evitara
ese despido laboral.

Finalmente, cuando llegé el
momento en el que el empleado
pacifista  debia  montar los
componentes de uso militar, uno
de sus compaiferos le dijo al
trabajador pacifista que se fuera
a trabajar a otra mesa; para
hacer un trabajo diferente, que si
era compatible con sus creencias
religiosas.

Mientras tanto, el compafiero montd los componentes electréonicos de uso militar en la
mesa que le correspondia al trabajador que se negaba a montarlos. De esa manera,
aparentemente, fue el trabajador pacifista quien realizé ese trabajo.

De esta manera, el empleado que rechazaba el uso de armas continud trabajando en esa
empresa con el apoyo de sus compaieros.

El sistema de creencias mayoritario no siempre es compartido por todas las personas en cada
sociedad.

Por ello, las personas cuyas creencias se alejan de las creencias aceptadas mayoritariamente,
viven con mucha frecuencia situaciones conflictivas o dificiles.

Y esto ocurre con cosas comunes, como puede ser el tipo de dieta. Cuando alguna persona sigue
una dieta diferente a la mas popular en la sociedad en la que vive, es frecuente que tenga
dificultades para encontrar alimentos; sobre todo cuando viaja y no tiene el apoyo de su entorno
mas cercano.
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Lo relacionado con los ejércitos y el servicio militar también muestra que se espera, desde los
gobiernos y también desde la sociedad, que la persona participe activamente en cualquier guerra
en la que se vea envuelto su pais. Lo cual cada vez es mas cuestionado por la juventud de los
paises occidentales.

Otro caso que recientemente nos ha llamado la atencion es que, la busqueda de mayores
ingresos econdmicos como prioridad laboral esta siendo sustituida, en las generaciones mas
jovenes, por la busqueda de disponer de mas tiempo libre. Lo que supone un cambio de
prioridades muy importante en el Sistema de Creencias de estas personas con relacidn al que han
mantenido anteriores generaciones durante mucho tiempo.

Creemos que, en general, estamos asistiendo a cambios muy profundos en las prioridades que
las personas tenemos con relacién a la finalidad de nuestras vidas y a la forma en la que
debemos vivirlas.

De hecho, pensamos que en la actualidad, en Junio de 2024, estamos en medio de una intensa
modificacién de nuestro Sistema de Creencias a nivel personal y social y que este cambio va a ser
mucho mas intenso que el habitual choque generacional que viene ocurriendo constantemente
desde hace cientos de afnos.

Lo siguiente es una situacién imaginada que se incluye como un posible ejemplo de la influencia de las
creencias; no es una experiencia real:

http://www.neo-kine.com 117


http://www.neo-kine.com/

Un joven de 15 afos cree que la alimentacién basada en la "comida rapida" es muy adecuada

para su paladar y para su forma de comer.

Esta idea se incorpora a su sistema de creencias y le influenciara durante décadas en las

elecciones de comida que haga.

Durante esos afios, la idea seguira en su mente y solo tendra pequefios cambios, para adaptarse
a los nuevos tipos de alimentos que se ofrecen en los restaurantes donde suele comer.

Esa persona sigue manteniendo ese pensamiento
28 afios mas tarde y sigue consumiendo comida
rdpida con mucha regularidad, a pesar de que sus
circunstancias personales han cambiado mucho.

Ahora, a diferencia de cuando él era un
adolescente, su doctora le ha recomendado que
deje de consumir ese tipo de alimentos, puesto
gue le estd perjudicando.

A pesar del consejo médico recibido, este sefior
sigue consumiendo mucha comida rapida; puesto
gue él no quiere, no sabe o no es capaz de
cambiar sus habitos dietéticos.

En esta situacidn, seria muy conveniente que él hiciera una actualizacion de sus creencias sobre
la conveniencia de consumir comida rdpida; teniendo en cuenta la situacién de salud que vive en
la actualidad y las recomendaciones médicas que ha recibido.

Una forma posible de favorecer la realizacién de ese cambio seria realizando una Equilibracion de

Nivel 2.

En este ejemplo imaginado se incluyen varios aspectos ya comentados en este texto:

1 - La creencia se ha mantenido casi sin cambios durante muchos afios.

2 - En el momento presente, esta creencia estd "obsoleta" y perjudica la salud de ese sefor.

3 - A pesar de la recomendacién médica recibida, la persona tiene muchas resistencias a cambiar
su creencia y sus habitos, aunque su salud se esté perjudicando.
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El Sistema de Creencias como limite

Es mds fdcil desintegrar un dtomo que un prejuicio.

Albert Einstein.

El cerebro estd disefiado como una "mdquina de reconocimiento". Esta disefiado para establecer
pautas, usarlas y condenar todo lo que no "encaje" en estas pautas.

6 Sombreros para Pensar. Edward de Bono.

Si cierras la puerta a todos los errores, dejards afuera a la verdad.

Rabindranath Tagore.

En la practica, el Sistema de Creencias forma una especie de limite (como una barrera o un muro) que

impide que una persona tenga interés, deseo o curiosidad por vivir cualquiera de las experiencias que
estan situadas al otro lado de ese limite.

= : e A su vez, ese limite deja dentro de él a
L] ! experiencias que, por estar dentro de ese
limite, le parecen "normales" a esa personay,
por tanto, vivird esas experiencias de forma
natural.

En otras palabras, todo lo que vive la persona
"dentro" de ese limite se considera "normal",
"adecuado" y "aceptable" para esa personay
lo que esta "fuera" de ese limite se considera
"anormal", "inadecuado" o "inaceptable".

Ese limite estd "construido" con creencias v,
por lo tanto, por pensamientos Unicamente.

Puede parecer que esa barrera se puede
- modificar con facilidad por estar “construida”
con pensamientos.

Aunque la realidad nos indica que ocurre lo contrario, pues el Sistema de Creencias "trata" de
mantenerse tal cual estd, sin ser modificado.
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Los cambios en el Sistema de Creencias no son sencillos, puesto que la propia persona se resiste a que
ello ocurra, incluso cuando esa resistencia al cambio le perjudica.

En muchas ocasiones, el Sistema de Creencias se resiste a cambiar, aunque hayan evidencias bastante

claras de que sus pensamientos no se ajustan a la realidad.

Un sefior que recibid el curso Neo-Kine | y tenia un punto de vista bastante critico acerca de esta
técnica, nos comento una experiencia que él habia tenido.

El trabajaba como cajero para una empresa en la que tenia unos 15 compafieros que realizaban
el mismo trabajo.

Su trabajo exigia una atencion muy alta,
puesto que manejaban cantidades
importantes de dinero y, si cometia un
error y le faltaba dinero, era él quien
debia pagar de su propio bolsillo el
importe del error.

El momento de mayor ansiedad para
todos los cajeros era el cierre contable al
final de la jornada, puesto que era el
momento en el que los posibles errores se
descubririan.

El hizo una Equilibracién para corregir el
estrés que sentia al hacer el cierre
contable cada dia.

A partir de ese momento, él noté que ya no se ponia nervioso cuando realizaba esta actividad al
final de la jornada.

Sin embargo, él podia ver que sus compafieros sequian estando bastante ansiosos en ese
momento.

Para nosotros, lo mas curioso de esta experiencia era que, a pesar de lo que él nos habia
comentado, él no se creia que esta técnica funcionara verdaderamente.

Suponemos que su Sistema de Creencias no se lo permitia.

El Sistema de Creencias "filtra" la informacidn de la realidad que vive la persona.
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De esa manera, cada persona suele conocer, de la realidad que le rodea, aquella parte que estd en
sintonia con sus creencias y suele ignorar o prestarle muy poca atencién al resto de esa realidad.

La persona hace una clasificacion emocional de todo aquello que percibe del mundo, aunque no sea
consciente de que lo esté haciendo.

Y en esa clasificacion emocional, lo que esta de acuerdo a sus ideas lo valora positivamente vy, lo que es
diferente a sus opiniones, lo considera algo sin importancia, molesto, desagradable, etc.

Con relacidn al cuidado de la salud el Sistema de Creencias ejerce también una influencia importante.

Lo hemos podido observar con relacién a las técnicas que se conocen como "terapias alternativas" a la
medicina oficial occidental. Dentro de ellas estan la acupuntura, la kinesiologia, las esencias florales, la
reflexoterapia podal, etc.

Hemos conocido casos de personas que sufrian
problemas de salud que podian sanar o mejorar con
ciertas terapias alternativas; aunque hemos visto que
algunas personas enfermas no se beneficiaban de esos
tratamientos porque dichas personas "no creian" en
esas terapias alternativas y se negaban a recibir un
tratamiento con esa clase de técnicas para la salud.

De esta manera, el Sistema de Creencias de esas
personas les impedia o dificultaba el mejorar su salud,
pues “exigia” que su curacién debia hacerse solo con las
terapias que sus creencias consideraban adecuadas
(normalmente eran terapias "reconocidas
oficialmente"); aunque esas terapias consideradas
“oficiales” tuvieran poco éxito para sanar sus problemas
de salud.

Este es uno de los aspectos "negativos" del Sistema de Creencias; ya que, en su afdn por mantener sin
cambios sus creencias, la persona pierde la oportunidad de vivir experiencias que podrian beneficiarle.
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Evolucion del Sistema de Creencias y madurez personal

El tiempo no importa, sefior presidente.
Solo la vida importa.
El Quinto Elemento.
Luc Besson y Robert Mark Kamen.

(...) comprendié que aquello de lo que se tiene miedo nunca es tan malo como lo que uno se
imagina. El temor que se acumula en la mente es mucho peor que la situacion que existe en
realidad.

¢Quién se ha llevado a mi queso?. Spencer Johnson, M. D.

El Sistema de Creencias puede ser representado como una muralla que rodea un terreno y estd
“construida” con pensamientos.

Y el terreno interior a la muralla representa las
experiencias que la persona vive sin
alteraciones y sin estrés. Es algo que la persona
experimenta sin darle importancia, pues le
resulta natural, habitual, cotidiano, etc., y que
son las experiencias asimiladas por la persona.

Esos pensamientos marcan la actitud de la
persona hacia el mundo e incluyen sus
preferencias en politica, religién, amistad,
aficiones, etc.

En la zona exterior de la muralla estan las
experiencias que la persona vive con estrés y
algun tipo de alteracién.

Si las creencias de la persona cambian, la
muralla que forma el Sistema de Creencias se
modificara, permitiendo contener mds o menos
experiencias asimiladas dentro de ella.

¢Qué importancia tiene la cantidad de experiencias asimiladas que hay en el interior de la muralla?

Creemos que, desde el punto de vista del desarrollo personal, la madurez de una persona se manifiesta
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en la cantidad y variedad de experiencias asimiladas que esa persona tiene.
Cuanto mas madura sea una persona, mas experiencias asimiladas tendra.

Por ello, una persona que busca madurar, tratard de ampliar el nimero de experiencias que es capaz de
vivir sin estrés.

Cuando hablamos de experiencias asimiladas, nos referimos a experiencias que enriquecen y ayudan a
madurar a esa persona, Yy no nos referimos a experiencias que pongan en peligro su integridad
(actividades que pongan en riesgo su vida o su salud, por ejemplo).

A medida que se elimina el estrés de diversas situaciones, el Sistema de Creencias se va acomodando a
la nueva situacidén y va incluyendo dentro de él a todas aquellas nuevas experiencias asimiladas. De esta
manera, la madurez de la persona aumenta poco a poco.

Rigidez en el Sistema de Creencias

Cuando el Sistema de Creencias es muy rigido y acepta pocos
cambios, la persona vive como si estuviera encerrada en una
prision, con pocas posibilidades de tener movimientos y
viviendo con poca libertad.

En ese caso, son las propias opiniones e ideas las que limitan la
libre expresion y manifestacion.

Esto ocurre cuando se llevan las creencias hacia tendencias
extremas, lo que es muy comun en las personas con
pensamientos radicales en la religion, la politica, etc., sean de la
orientacién que sean.

Flexibilidad en el Sistema de Creencias

Otra medida de la madurez de una persona viene dada por su flexibilidad ante los acontecimientos que
vive. Por ello, la falta de madurez personal se refleja muchas veces en la rigidez y el seguimiento estricto
de unas determinadas reglas o pautas de conducta.

Por ejemplo: Al aplicar las normas de llegar a casa por la tarde o por la noche, a nifios y adolescentes, es
posible relacionar una mayor flexibilidad con una mayor madurez y comprension.

Cuando el nifio o la nina empieza a quedarse solo o sola en la calle jugando con sus amigos y amigas, se
le indica que debe regresar a casa antes de que anochezca y que debe jugar Unicamente en la calle
donde estd su casa.
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Sin embargo, cuando crece y se convierte en adolescente, la zona en la que puede estar con sus
amistades se amplia a un grupo de calles cercanos a su casa y, en lugar de regresar al anochecer, puede
hacerlo mds tarde, aunque a una hora determinada.

Algun tiempo mas tarde, cuando tenga mayor autonomia, el adolescente o la adolescente, puede ir a
otras zonas de la ciudad o a poblaciones mas lejanas, siempre que notifique a sus padres donde va a ir,
con quien va air y aclarando la hora aproximada de regreso.

Un tiempo mas tarde, ya no notifica a sus padres a qué lugar va y regresa a la hora que considera
conveniente.

Este es un ejemplo de como las reglas de la vida evolucionan y esa evolucidén esta en relacién con la
madurez de la persona.

Objetivo prioritario del Sistema de Creencias

Aunque el Sistema de Creencias de cada persona es diferente, creemos que un gran valor al que puede
o debe aspirar el Sistema de Creencias es el de mantener la vida; puesto que proteger la vida esta por
encima de cualquier tipo de creencias.

La rigidez en las creencias puede provocar que, en situaciones extremas, algunas personas sean capaces
de aceptar la muerte antes que modificar su opiniones o creencias acerca de lo que si deben hacer y de
lo que no deben hacer.

Un ejemplo de ello es el de un accidente aéreo en la
cordillera de Los Andes, que ocurrié en 1972 y que
produjo una situacién en la que un grupo de
pasajeros supervivientes, para poder sobrevivir,
comieron restos de personas que fallecieron en el
accidente.

Al menos una persona de los pasajeros supervivientes
rechazd6 de forma voluntaria el comer restos de
personas fallecidas y murié de hambre.

Un ejemplo parecido es el que ya comentamos del
musico jamaicano Bob Marley, que se supone que
rechazdé una recomendacion médica porque
contravenia sus creencias religiosas; lo que fue una
decision muy importante, puesto que le provocé la
muerte.
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Un caso de flexibilidad en el Sistema de Creencias ante las circunstancias de la vida, que nos llamé la
atencién hace afios, lo conocimos de una anécdota que nos contaron de un Maestro espiritual.

El difundia la practica de una dieta vegetariana y rechazaba el consumo de bebidas alcohdlicas como

normas basicas en su vida.

Sin embargo, fue preguntado acerca de qué haria él si tuviera que consumir carne y beber alcohol para
poder salvar su vida en una situacion de extrema necesidad.

La respuesta que él dio fue que, en esa situacidn, él comeria carne y beberia bebidas alcohdlicas.

La conclusion que nosotros sacamos de esta anécdota es la de que este sefior le did prioridad a salvar la
vida frente a las creencias que él tenia. Y esa conclusién nos parece muy adecuada (para nuestras

creencias, claro).

Intentamos proponer una

A propésito, éSabemos lo que deberiamos hacer
si estuviéramos en un desierto, sin agua o con
poca agua y nuestra vida estuviera en peligro
por deshidratacion?.

Por la idea que tenemos, en una situacién como
esa, lo mds conveniente es beber los propios
orines para economizar el agua, evitar la
deshidratacidon y aumentar las posibilidades de
supervivencia.

Supongamos que nos encontramos en esa
situacién, ¢Qué hariamos?, éQué seria mas
importante para nosotros, tener mayores
posibilidades de sobrevivir bebiendo nuestros
propios orines 0 seguir con nuestras creencias y
costumbres acerca de lo que se debe beber o
no?.

reflexién acerca de la validez de ciertas normas y de cuando hay que
respetarlas y cuando puede ser importante el ignorarlas.

http://www.neo-kine.com
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Variedad de experiencias

éQué deberia hacer una persona que busque mejorar su vida y madurar?

Si una persona quiere madurar conscientemente y se propone hacer un esfuerzo para conseguirlo, debe
tener en cuenta que el tipo de experiencias que debe vivir deben ser variadas. La especializacién no nos
ayudara a aumentar nuestra madurez.

Por ejemplo, una persona que es aficionada a hacer deporte, cultura fisica, etc. aumentara poco su
madurez si incrementa su entrenamiento y vive sin estrés muchas experiencias relacionadas
principalmente con el esfuerzo fisico.

Para madurar, debe también vivir sin estrés muchas experiencias de otras caracteristicas; como las
relaciones personales con la pareja, familia, compaferos de trabajo y amistades, el estudio y el
conocimiento, el cuidado de su salud y la dieta, el esfuerzo laboral, el ayudar a personas que lo
necesitan, etc.

En general, la especializacidon en las experiencias que vivimos no nos conduce a una mayor madurez
personal.

Es la variedad de experiencias asimiladas la que conduce a una persona a aumentar su madurez
personal.
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é¢Cuando cambia el Sistema de Creencias?

Ahora se daba cuenta de que era natural que el cambio se produjese continuamente, tanto si uno
lo espera como si no. El cambio solo le sorprende a uno si no lo espera ni cuenta con él.

¢Quién se ha llevado a mi queso? .
Spencer Johnson, M. D. .

Cuando yo no elijo; elijo que las circunstancias o los demds elijan por mi
Cuando elijo ver mis miedos y no trabajarlos; elijo que mis miedos elijan por mi .

Signos, planetas, casas y aspectos: las creencias y su transformacion (youtube.es).
Martin Ochoa.

La realidad que nos rodea, el mundo en el que vivimos, estd en un proceso de transformacién
permanente. Lo que trae consigo que nuestro Sistema de Creencias se tenga que renovar de forma
constante.

Esta adaptacién se realiza cada dia, aunque nos pasa despercibida por ser algo que normalmente tiene
poca trascendencia para nosotros.

De vez en cuando si que hay momentos en la vida que traen transformaciones que ocasionan un
impacto significativo para la persona.

Esas etapas en su vida marcan un “antes” y un
“después” en relacion a como esa persona se relaciona
con el mundo que le rodea.

Un cambio importante en el sistema de creencias trae
consigo que la persona se relacione con la realidad que
le rodea de forma diferente.

Esto significa que se modifican o se transforman algunas
o muchas de sus ideas sobre temas importantes; como
pueden ser las relaciones familiares, la amistad, las
aficiones, los objetivos y prioridades en su vida, la
afinidad politica, las creencias religiosas, etc.

Es algo asi como que la persona ha estado usando gafas con cristales de un color y cambia para usar
otras gafas con cristales diferentes.
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La realidad que rodea a esa persona seguira siendo la misma, aunque la persona la percibira de diferente
manera, porque su forma de ver las cosas se ha transformado desde que cambié el color de los cristales
de sus gafas.

No hay una fecha determinada o un momento preciso que se pueda anticipar, aunque si podemos
esperar, a grandes rasgos, que esas transformaciones ocurran en las etapas mas comunes de maduracién
en la persona. Por ejemplo, en el paso de la infancia a la adolescencia, o de la adolescencia a la juventud,
etc.

En esas etapas, que si que son previsibles, el sistema de creencias tiene cambios profundos.

Sin embargo, hay otras etapas de la vida en las cuales nuestra forma de relacionarnos y nuestra forma de
interpretar el mundo se modifican de forma importante y esos momentos no pueden ser anticipados
con facilidad.

Un ejemplo podria ser el de una persona que logra sobrevivir a un accidente en el que estd a punto de
morir y que, después de volver a su vida normal, las personas que le conocen y con las que tenia
contacto habitual, notan que hay algo que ha cambiado en su manera de ver al mundo o de relacionarse
con él.

Una mujer nos conto que estuvo a punto de morir cuando daba a luz a una de sus hijas y que, después de
vivir esa experiencia, su escala de valores en la vida se modifico profundamente.

3 Antes de que ocurriera, ella valoraba mucho ciertos aspectos de
“\ su vida; que después pasaron a ser cosas que ella apenas
' consideraba importantes.

Ella nos comentaba que, por ejemplo, ya no le preocupaba tanto
todo lo relacionado con el manejo y la gestion econdmica.

De modo general, podemos decir que la vida siempre nos tiene
preparados cambios importantes que, aunque no podemos
anticipar el momento en que ocurriran, lo que si podemos hacer
es prepararnos a nivel personal para afrontar esos cambios de la
mejor manera posible.

Creemos que los cambios en la vida son inevitables y que, si nos anticipamos a esos cambios y somos
nosotros mismos los que producimos cambios en nuestra vida; esto disminuird la importancia de los
cambios ajenos a nosotros, de forma que nuestra accién e iniciativa reducird nuestra dependencia y
pasividad ante los acontecimientos externos.

Se trata de que nosotros mismos nos vayamos "actualizando", buscando mejorarnos como personas, y
eso atenuard y reducird los efectos que cualquier cambio exterior pueda provocar en nosotros.
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Algunas personas han expresado la idea de que: cuando alguien, a nivel interior y personal, no tiene un
cambio y un dinamismo dentro de su vida y de su forma de ver y actuar ante el mundo que le rodea,
entonces seran los acontecimientos y las situaciones externas las que le producirdn el cambio a esa
persona.

De tal manera que, aunque la persona busque mantener su vida sin modificaciones, las circunstancias
qgue le envuelven produciran el que tenga que hacer esas transformaciones, aun cuando se resista a ello.

Creemos que el cambio siempre se da en nuestras vidas; aunque nosotros podemos elegir si ese cambio
lo hacemos conscientemente y con un propdsito de mejorar nuestras vidas o si deseamos esperar a que
sea la vida la que provoque el cambio interior en nosotros a través de acontecimientos externos que
sacudirdn los cimientos en los que se apoyan nuestros pensamientos, creencias y emociones.

Mencionamos anteriormente que las personas tienden a unirse segln su afinidad en el Sistema de
Creencias. Por ello, cuando una persona tiene un cambio importante en su Sistema de Creencias, es muy
frecuente que este cambio personal viene acompanado de un cambio en los grupos sociales a los que
pertenece.

En la tercera clase de este curso, durante la explicacién del Sistema de Creencias, peguntamos:

“Durante el tiempo en el que hemos estado practicando las Equilibraciones y los Circulos Cruzados,
¢Hemos vivido, hecho, pensado, sentido, etc. algo que anteriormente pensdbamos que no deseariamos
o no podriamos hacer, vivir, hacer, pensar, sentir, etc.?”.

Si la respuesta es afirmativa, posiblemente esa persona ha tenido un cambio en su Sistema de Creencias,
que serd de mayor o menor importancia dependiendo de sus circunstancias personales.

Si la respuesta es negativa, puede ser que nada haya cambiado o que ha ocurrido alglin cambio que esa
persona no ha reconocido conscientemente.

Estas son algunas experiencias que nos las trasmitieron alumnos que
hicieron este curso:

Una alumna no era capaz de tirarse de cabeza al agua de la
piscina y lo asociaba a que habia sufrido afios atrds una broma
muy desagradable en una piscina.

Hizo una Equilibracion acerca de ello entre la primera y la
tercera clase del curso y después ella logro tirarse de cabeza a
la piscina.
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Creemos que ella compartio esta experiencia en la tercera clase del curso de Neo-Kine, al que
estaba asistiendo.

---00000---

Un sefior que recibia este curso de Neo-Kine, nos
contaba que él impartia cursos en su actividad
profesional.

Y él estaba dando una explicacion a un grupo de
sus alumnos, a quienes consideraba buenos
conocedores de la materia que les explicaba.

Lo que le provocé el sentirse cohibido e inseguro en
el primer dia que les dio clase.

Cuando acabd la primera clase del curso que él
impartia y antes de realizar la segunda clase al dia
siguiente, él hizo una Equilibracion de esa
situacion.

Al dia siguiente, en la segunda clase, él explicd con una tranquilidad y naturalidad que le

sorprendio a él mismo.

Ademds, se mezcld con los alumnos, paseando entre ellos mientras realizaba la explicacion, lo
cual dificilmente hubiera hecho unos dias atrds, en condiciones "normales".

La modificacidn del Sistema de Creencias debe realizarse poco a poco. Si estas modificaciones se dieran
de forma brusca, la persona lo vivird como algo traumatico, dificil y desagradable.

Al realizar Equilibraciones se producen pequefios cambios del Sistema de Creencias.

Si realizamos Equilibraciones regularmente, se favorece un cambio gradual de nuestro Sistema de
Creencias; que nos ayudara a que nosotros nos manifestemos, expresemos y vivamos de una forma mas

plena y satisfactoria.
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Una reflexion

Debo cambiar continuamente, a fin de seguir siendo yo mismo.

Teilhard de Cardin.

El cambio y la madurez

Suponemos que la capacidad de vivir diversas situaciones de forma natural (es decir, sin sentir estrés)
estd asociada con el grado de madurez de una persona. Asi, cuanto mayor sea el nimero de situaciones
diferentes que puede vivir naturalmente una persona, mayor serd su madurez.

La madurez normalmente aumenta a medida que la persona
va viviendo nuevas experiencias de forma natural. En la
adolescencia la persona tiene mayor madurez que en la
infancia, en la juventud tiene mayor madurez que en la
adolescencia, etc.

Cada vez que se logra eliminar el estrés de una situacién
cotidiana, de un recuerdo, etc., el nivel de madurez de la
persona aumenta. Por ello, cuando hacemos
Equilibraciones, apoyamos nuestro proceso de maduracion
personal.

Aunque esto no es algo exclusivo de Neo-Kine; pues
cualquier otra técnica o practica que produzca efectos
similares, también ayudard a madurar a la persona que
realiza esas practicas.

Ahora bien, aplicando Neo-Kine u otra técnica con efectos similares, ¢Podemos llegar a vivir
completamente libres de estrés en nuestras vidas?. Creemos que eso no es posible.

A medida que se va eliminando el estrés en la vida de una persona, esa persona va aumentando su
madurez, es decir, cada vez serd mas capaz de enfrentarse a situaciones variadas sin sentir estrés.

Sin embargo, cuando aumenta la madurez de la persona, aumenta también la dificultad de las
circunstancias que vive esa persona.
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Esto puede parecer algo decepcionante, pero basta con fijarse un poco en el desarrollo madurativo de
cualquier persona y podremos ver que ese incremento en la dificultad de las circunstancias que vive es
una constante que se repite continuamente.

Por ejemplo, un nifilo o una nifia desea tener la autonomia y la seguridad que él observa en los
adolescentes que conoce.

Cuando ese nifio o esa nina llegue a ser adolescente
tendra esas habilidades deseadas, aunque también tendra
gue enfrentar los problemas propios de la adolescencia,
gue suelen ser mas complejos que los que se viven siendo
un nifo.

Es decir, la nueva etapa que vive le dard mas habilidades,
aungue también tendrd que enfrentar mayores retos en su
vida cotidiana. Con lo que hay un nuevo equilibrio entre
sus nuevas capacidades y los nuevos desafios que debe
enfrentar.

Y esto se seguird repitiendo en cada cambio madurativo
que viva esa persona.

En el proceso de maduracién personal, constantemente hay que enfrentar circunstancias que se viven
con estrés y que estan al nivel de madurez personal que cada persona tiene.

Por lo tanto, cuanto mayor o menor sea la madurez de la persona, asi sera la "dificultad" de las
circunstancias que esa persona vive.

Si asi es, ¢Por qué no dejar a un lado cualquier propdsito de maduracién personal y conformarse con
vivir situaciones de menor "dificultad"?

Creemos que la razdn es sencilla, el estancamiento en la vida es doloroso (de una u otra forma).

Siempre que queremos sentirnos en "armonia" y en un estado de "felicidad", notamos que las
circunstancias que nos rodean nos llevan a vivir un cambio y una adaptacién.

La armonia y la felicidad personal estdan mas relacionadas con el cambio y la renovacién, que con la
pasividad y la estabilidad.

En cualquier momento de la vida, una persona que se propone hacer un esfuerzo por activar su proceso
de maduracién puede acelerar conscientemente su desarrollo madurativo. ¢ Cémo podemos hacerlo?

Para lograrlo debemos tener en cuenta una "idea" interesante:
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Las condiciones que se dan cuando una persona es feliz son muy parecidas a las que se dan cuando
una persona esta viviendo un proceso de maduracion personal.

Son tan parecidas, que pensamos que podria haber una estrecha relacién entre vivir un proceso de
maduracién personal y sentirse feliz.

Las condiciones que favorecen el que nos sintamos felices se comentan en el préoximo apartado de este
texto.

Pero antes de continuar la lectura; podemos hacer una prueba.

¢Qué tal si recordamos una etapa muy feliz en nuestra vida?. (Esa etapa deberia ser de, al menos, unos
dias o quizas de unas semanas).

¢Ya lo hemos hecho?. Bueno, ahora deberiamos recordar qué haciamos en esa etapa que nos trae tan
buen recuerdo... y luego seguir leyendo este texto; para ver si realmente lo que se indica en las
siguientes paginas tiene alguna relacién con nuestros recuerdos.
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Los momentos mas felices

Lo que mds nos acerca a la felicidad es soltar nuestras imdgenes mentales y nuestros puntos de
vista.

David del Rosario, neurocientifico.

https.//www.telva.com (26-05-2024)

La principal base de la felicidad es el desplegar lo que tu eres, dar el mdximo de ti mismo

Robert Martinez, politélogo, astrologo y divulgador.
La Matrix Social. (youtube.es)

Tu decidiste no confiar en la casualidad para encontrar el trébol, y preferiste crear las
circunstancias para que él viniera a ti (...) Tu decidiste ser la causa de tu Buena Suerte.

La Buena Suerte.
Alex Rovira Celma, Fernando Trias de Bes.

Es posible que hayamos acompafiado a otra persona
en un desplazamiento por carretera hacia un destino
Yy que, en ese pequefio viaje, fuéramos el
acompafante de la persona que conducia.

Como no conduciamos, no prestabamos atencion al
trayecto que habia que seguir y sélo recordamos
pequeias partes del recorrido. Por ejemplo, un
edificio con una fachada muy bonita, un arbol que
destacaba por su gran tamafo, un cruce de caminos
controlado por semaforo, etc.

Quizas nos haya ocurrido que, un tiempo después,
por alguna circunstancia, nosotros tuvimos que
repetir ese recorrido que antes hicimos como
acompaiantes, pero ahora lo hacemos como
conductores del vehiculo y sin contar con la guia de
otra persona que nos indique la ruta a seguir.

En esas circunstancias, lo normal es tratar de enlazar los recuerdos que nos quedaron de cuando hicimos
el recorrido como acompanantes. De esa manera podremos ir haciendo ensayos hasta lograr completar
el camino que nos lleva al destino que buscamos.
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Un proceso parecido lo realizamos hace alglin tiempo tratando de descubrir cuales eran los "pasos" o las
condiciones que nos hacian llegar a sentir la sensacién de felicidad.

En el pasado, en varias ocasiones, nos habiamos sentido felices, aunque desconociamos cudl era la causa
o las causas que producian esa sensacion de felicidad.

Por ello, tratamos de hacer una pequefia "investigacién", basada principalmente en la introspeccién y en

el repaso de los acontecimientos y circunstancias que se dieron antes de que tuviéramos esa sensacion
de felicidad.

Al hacerlo, nos dimos cuenta de que habia una serie de circunstancias personales y actitudes que se
repetian normalmente cuando teniamos una sensacién de sentirnos felices.

Poco a poco, fuimos haciendo una lista de las circunstancias personales que teniamos al sentir un estado
de felicidad.

Esa lista inicialmente era mas corta que la que aqui incluimos y, con el paso del tiempo, se ha ido
completando con nuestras propias observaciones personales y con las experiencias, comentarios,
aportaciones y sugerencias de otras personas.

Esperamos que esta lista sea util y que tenga relacidén con nuestras experiencias.
Esta es la lista de circunstancias que suelen estar presentes en los momentos de mayor felicidad:

Se hacen muchas cosas; hay mucha actividad.

Las actividades que se realizan son diferentes y
variadas.

Se actla con pasién en todo lo que se hace.

Se actua de forma relajada.

Se vive en el "Aqui y Ahora". El pasado vy el
futuro existen, aunque se siente mas importante
el vivir en el presente.

® Llas circunstancias dificiles se afrontan vy
normalmente se solucionan. No se dejan cosas
pendientes de realizar.

® La relacién con otras personas se hace facil y
directa; incluso para quienes normalmente
tienen dificultades para ello.

® Se perciben con mayor claridad las necesidades de otras personas.
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® Se procura ayudar a otras personas. Se siente satisfaccion al favorecer que otras personas se
sientan bien.

® La necesidad de comer disminuye. Con poco alimento se siente saciedad.

® En cierta manera, se actua con la alegria y
espontaneidad de un nifio.

® Se reconoce que, algo que habia sido
habitual en la vida durante bastante
tiempo, puede ser mejorado o sustituido.
Por ejemplo, el orden o la limpieza en la
habitacién o en el lugar de trabajo, el
funcionamiento de un aparato u objeto que
tiene pequefias deficiencias (que
anteriormente no se reconocian), el estilo
de la ropa que se usa, etc.

® Se tiene la sensacién de que se vive mas
tiempo del que marcan los relojes. Al
aumentar el nimero de experiencias que se
viven, la sensacidn que se tiene es la de que
ha pasado mas tiempo del que realmente
ha transcurrido.

® El tiempo se aprovecha mucho mejor en la vida cotidiana. De tal manera que se encuentran
modos de optimizar el tiempo de forma diferente a como se hacia anteriormente. También se
encuentran modos mas satisfactorios de actuar en diferentes situaciones en la rutina diaria.

@ Las cosas mas sencillas son la causa de que sintamos alegria y satisfaccidn. Ya puede ser el beber
agua o comer un pedazo de pan, como el ver la sonrisa de una persona por la calle, observar un
paisaje o las nubes en el cielo, contemplar una flor, hablar con alguien, etc.

@ A veces se viven sincronias poco habituales; como puede ser el que nos encontremos, caminando
por la calle, con un persona que aparecia en nuestros pensamientos pocos minutos antes. O que
recordemos a alguien y al dia siguiente veamos que nos envié un correo electréonico o nos llama
por teléfono.

® Sentimos una sensacién de armonia y equilibrio interior que modifica nuestra visién de la
realidad que nos rodea, favoreciendo que podamos percibir mas armonia de la habitual en
nuestro entorno; incluso en las condiciones menos favorables para ello.

® Aumenta nuestra capacidad de visualizar y anticipar los acontecimientos que realizaremos en un
futuro inmediato; lo que nos permite organizar mejor nuestras préximas acciones.

Si en nuestra vida cotidiana actuamos procurando favorecer lo que se comenta en la lista anterior,
facilitaremos el sentir ese estado de felicidad en nuestras vidas.
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Un momento que es muy parecido a esos “momentos mas felices” ocurre cuando una persona vive una
etapa en la que estd enamorada y aln es mas intenso si siente que ese amor es correspondido por el de
su pareja.

Ademas, también podemos hacer una Equilibracion de la Meta: "Soy feliz" y asi corregiremos algunos
autoenganos que nos alejan de vivir esa Meta en nuestra vida cotidiana.

En la tercera clase de un curso, hablamos de las caracteristicas que definen los momentos de
mayor felicidad en la vida de una persona.

Tras esta explicacion, una participante que habia asistido a la sequnda y tercera sesion, aunque
no a la primera, comentd que durante la semana anterior, entre ambas clases, habia
experimentado un estado de dnimo inusualmente positivo, sintiendo una mayor alegria y
satisfaccion.

Inicialmente, ella no busco identificar la causa
de este bienestar, simplemente lo disfrutaba
sin buscarle una explicacion.

Sin embargo, al escuchar las caracteristicas
que tienen los momentos mds felices y
aquellos momentos que marcan una
transformacion personal, ella reconocié que
su experiencia de la semana coincidia en gran
medida con la descripcion ofrecida en el
curso.

Y creimos que ella comenzé a relacionar el
estado de bienestar que habia tenido la
semana anterior, con su participacion en la
segunda clase y con las prdcticas del ejercicio
de Circulos Cruzados, que suponemos realizo
entre la sequnda y la tercera sesion del curso.
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SIMPIHGAINEN ECLUTENE ENASIa N GIONES

(—

Mientras que el proceso a realizar en las Equilibraciones Nivel 1 es bastante rdpido; en las
Equilibraciones de Nivel 2 se necesita mas tiempo, dado que hay que leer y hacer la prueba de estrés en
cada una de las afirmaciones.

El proceso es eficaz, aunque hay que dedicarle mas tiempo y puede llegar a sentirse como algo aburrido.
Otro detalle a considerar es el de que, para poder hacer la Equilibracion de Nivel 2, hay que tener a

mano la lista con las afirmaciones.

Como nuestra mente no consciente retiene la informacién de las afirmaciones que hacemos y como
estas afirmaciones son siempre las mismas, podemos simplificar el proceso haciendo referencia a todas
ellas utilizando una afirmacidn unica.

Para ello, en lugar de ir leyendo y luego hacer la prueba de estrés con cada afirmacion; lo que haremos
serd agrupar a todas las afirmaciones en una sola afirmacién. Por ejemplo:

"Todas las afirmaciones de la Equilibracion".

Y, a continuacién, hacemos la prueba de
estrés.

Esto es equivalente a leer cada una de las
afirmaciones y hacer la prueba de estrés a
continuacién.

Sugerimos usar la frase simplificada una vez
gue hayamos hecho unas 3 Equilibraciones
de Nivel 2.

7

@ e a @ 2 a ® @ © o e a

En realidad, después de haber hecho una sola Equilibracion de Nivel 2, es mas que suficiente para hacer
funcionar esa afirmacién que agrupa a todas las demds afirmaciones.

Sin embargo, nuestras propias creencias podrian considerar que esa reduccidon en las afirmaciones
provocaria el olvido de varias de esas afirmaciones, y eso produciria una respuesta de estrés al utilizar
esa afirmacidn que representa a todas las demas.

Segln nuestras creencias, seguramente nos parecera mas razonable, el considerar que nuestra mente no
consciente lo recordara bien después de hacer algunas Equilibraciones leyendo cada una de las
afirmaciones.
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Por ello, sugerimos que se hagan 3 veces las Equilibraciones de Nivel 2; y que luego se empiece a usar la
afirmacion unica.

Y, por ultimo, afiadir el que la simplificacidn que se realiza usando esa afirmacidn Unica trae consigo una
ventaja y una desventaja.

® La ventaja es la rapidez, puesto que se
reduce el tiempo necesario para hacer la
Equilibracién, con lo cual, el tiempo
empleado para hacer una Equilibracion de
Nivel 2 viene a ser casi igual al tiempo
dedicado a hacer una Equilibracién de Nivel
1.

Y esta rapidez nos animara a usarla con
mayor frecuencia.

@ La desventaja es que perdemos informacion
detallada de cada afirmacion, puesto que no
podemos saber en qué afirmaciones hay
una respuesta de estrés.

Y, el asociar el contenido de una afirmacion,
con la respuesta de estrés que produce, nos
facilita el poder comprender cual puede ser
la causa de sentir estrés ante esa situacion.

A continuacioén, incluimos una guia para hacer una Equilibracion de Nivel 2 utilizando la afirmacién que
resume a la lista de afirmaciones:
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Esquema de una Equilibracion de Nivel 2 con las afirmaciones resumidas.

PREPARACION PERSONAL

A

MARCA’MOS EL ESTRES DE LA
SITUACION O META A EQUILIBRAR
(Prueba de Estrés)

COMPROBAMOS EL ESTRES DE LOS
AUTOENGANOS CON LA AFIRMACION
RESUMIDA
(Prueba de Estrés)

v

CORRECCION
(Circulos Cruzados)

¢

COMPROBAMOS EL ESTRES DE LOS
AUTOENGANOS CON LA
AFIRMACION RESUMIDA

(Prueba de Estrés)

N 4

COMPRO,BAMOS EL ESTRES DE LA
SITUACION O META A EQUILIBRAR
(Prueba de Estrés)
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Equilibracion Nivel 2 con las afirmaciones resumidas

2 - Hacemos el ejercicio de

Circulos Cruzados si lo
consideramos necesario
(por cansancio, nerviosismo
u otra alteracion).

1 - Tomamos un vaso de aqua.

3 - Hacemos la preparacién para
realizar la Prueba de Estrés.

Revivimos la situacion o

pronunciamos la Meta y

hacemos |la Prueba de Estrés.

4 - Leemos la afirmacion resumida

y hacemos la Prueba de Estrés:

Todas las afirmaciones de la Equilibracion.

6 - Hacemos la preparacion para realizar
la Prueba de Estrés.

5 - Hacemos el ejercicio Leemos la afirmacidon resumida
de Circulos Cruzados. ,
e — y hacemos la Prueba de Estres:

Todas las afirmaciones de la Equilibracion.

7 - Revivimos la situacion o

Pronunciamos la Meta y

hacemos la Prueba de Estrés.
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Si estamos viviendo un momento muy dificil a nivel personal; podemos utilizar los beneficios de la
practica de los Circulos Cruzados para que el impacto de esos momentos sobre nosotros sea menor.

En esos momentos, el practicar Circulos Cruzados
con mayor regularidad nos ayudara a sentirnos en
mejores condiciones para hacer frente a las
circunstancias que vivimos.

Por ejemplo, si estamos viviendo circunstancias
personales dificiles, podriamos hacer los ejercicios
de Circulos Cruzados 2 veces al dia; dejando 1 o0 2
dias a la semana para hacer una pausa de descanso.

Si estuviéramos viviendo circunstancias personales
extremadamente dificiles, podriamos practicar los
ejercicios de Circulos Cruzados 3 veces al dia; con
una pausa de 1 o 2 dias a la semana, para descansar.

Una pregunta que nos viene al pensamiento es: ¢Cudl de los 2 tipos de ejercicios deberiamos realizar?.
La respuesta es que es conveniente el realizar el ejercicio de las 2 formas que conocemos.

Lo ideal es alternar la realizacién del ejercicio; de forma que, en una ocasiéon lo hacemos estando de pie
y en la siguiente ocasion lo haremos estando sentados.

Lo anteriormente comentado es “lo ideal”. Sin embargo, lo mejor, si no se dan las condiciones ideales,
puede ser el practicar los circulos cruzados, aunque sélo los hagamos de pie o solo los hagamos

sentados.

En el caso de que estemos tratando de ayudar a otra persona que vive un momento muy duro o dificil,
recomendamos explicarle a esa persona como realizar Circulos Cruzados sentados. Y decirle con qué
frecuencia deberia practicarlo. Por ejemplo, hacer 2 veces al dia y hacerlo 5 6 6 dias por semana.

Esto es asi, porque pensamos que es lo mas sencillo, rapido y efectivo de aplicar, al usar esta técnica.
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PracticasiecomendadasialiiacabarianlercerarPanrte

Circulos Cruzados Equilibraciones

Circulos Cruzados Circulos Cruzados Prueba de Estrés Circulos Cruzados
de pié (*) sentado (*) sentado (*)
® Hacemos estos ejercicios con la ® Hacemos 1 ala semana como maximo

frecuencia que sea cémoda para nosotros.

® Sugerimos hacer un ejercicio 1 vez al
dia. Y descansar, al menos, 1 dia a la
semana.

® Recomendamos, para circunstancias
especiales, que cada persona trate de
encontrar una frecuencia de practica que
se ajuste a sus necesidades.

(*) En la practica de Circulos Cruzados y al realizar las Equilibraciones; recomendamos que se
realicen los ejercicios de Circulos Cruzados alternando el hacerlos en la posicidn de sentados y el
hacerlos en la posicién de estar de pie.
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Una forma mads precisa de conocer la duracion necesaria de los descansos, después de hacer una
Equilibracidn, consiste en consultar nuestras necesidades utilizando la Prueba de Estrés.

El tomar una semana de descanso después de cada
Equilibracion es un tiempo razonable y sencillo de aplicar
cuando tenemos poca experiencia.

Sin embargo, cuando ya se tiene un poco mas de
experiencia practicando la Prueba de Estrés y las
equilibraciones, podemos ser mas precisos.

Para ello podemos aprovechar las respuestas que da
nuestro organismo cuando hacemos afirmaciones
relacionadas con la duracién del descanso que debemos
realizar.

Al hacerlo, debemos tener en cuenta 2 aspectos
importantes:

- Las consultas las realizaremos utilizando afirmaciones, en lugar de utilizar preguntas.

- Las afirmaciones deben referirse a intervalos de dias ("4 o 5 dias") o a un nimero fijo de dias ("6 dias").

Ejemplos posibles de afirmaciones:

"Antes de realizar otra Equilibracién, al menos debo descansar 5 dias o menos".

"Antes de realizar otra Equilibracién, al menos debo descansar 8 o mas dias".

"Antes de realizar otra Equilibracidn, al menos debo descansar 6 o 7 dias".

"Antes de realizar otra Equilibracién, al menos debo descansar 6 dias".
En las afirmaciones anteriores se busca conocer cual es la duracién, en dias, del descanso que debemos
realizar antes de hacer otra Equilibracion.

El uso de estas afirmaciones no siempre serd igual. Depende de lo que nuestro cuerpo responde con sus
musculos.
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En funcién de las respuestas que vamos obteniendo, vamos realizando nuevas afirmaciones hasta tener
una respuesta precisa y ese sera el nimero de dias que debemos descansar.

Ejemplo 1:

Veamos un caso posible como ejemplo.

En este supuesto imaginado, nosotros acabamos de hacer una Equilibracién y queremos saber cudntos
dias debemos descansar antes de realizar otra Equilibracion.

Nuestro modo de actuar sera: leemos cada afirmacién, hacemos a continuaciéon la Prueba de Estrés y
luego decidimos lo que hacemos en base a las respuestas musculares que hemos obtenido con la Prueba

de Estrés.

En este ejemplo ficticio, incluimos las afirmaciones que podriamos utilizar y las decisiones que
tomaremos en base a las respuestas musculares que vamos obteniendo.

Empezamos con la afirmacion:

"Antes de realizar otra Equilibracion, al menos debo descansar 4 o menos dias".

123 4|56 7 89 10

Al hacer la Prueba de Estrés, notamos que nuestros musculos se debilitan después de leer esta
afirmacién, lo que indica que nuestro cuerpo no comparte su significado y, por lo tanto, su respuesta
muscular es débil.

Después de hacer esta consulta, queda claro que debemos descansar 5 o mas dias antes de hacer otra
Equilibracion. Aungue aun no sabemos el nUmero minimo de dias que debemos descansar.

A continuacidén realizamos una nueva afirmacion, partiendo de la informaciéon que hemos obtenido de la
afirmacién anterior:

"Antes de realizar otra Equilibracidn, al menos debo descansar 5, 6 o 7 dias".

123456789 10
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Después de repetir esa afirmacion y hacer la Prueba de Estrés, observamos que los musculos de nuestras
piernas se mantienen firmes, lo que indica que debemos descansar 5, 6 o 7 dias.

Partiendo de esa informacidn, hacemos una afirmacién mas precisa y vamos a consultar un nimero fijo
de dias con esta afirmacion:

"Antes de realizar otra Equilibracién, al menos debo descansar 5 dias".

123 456 789 10

Al hacer la Prueba de Estrés notamos que los musculos de nuestras piernas se debilitan. Por lo que
interpretamos que la afirmacion no se ajusta a las necesidades de nuestro cuerpo en cuanto a dias de
descanso.

A continuacién, hacemos esta afirmacién y realizamos la Prueba de Estrés:

"Antes de realizar otra Equilibracién, al menos debo descansar 6 dias".

12345@78910

Esta vez la respuesta muscular es fuerte y damos por confirmado el significado de esa afirmacion:
Debemos descansar durante 6 dias, sin hacer equilibraciones.

Ejemplo 2:

Vamos ahora a incluir un segundo ejemplo de una situacién posible.

Supongamos que acabamos de hacer una Equilibracidon y queremos saber cuantos dias deberiamos
descansar antes de hacer otra Equilibracion.

Empezamos utilizando la siguiente afirmacién.

"Antes de realizar otra Equilibracién, al menos debo descansar 9 o mas dias."

123456 7 89 10|

Después de que leemos la afirmacién y hacemos la Prueba de Estrés, obtenemos una respuesta
muscular de debilidad, lo que nos indica que esta afirmacién no responde a las necesidades de nuestro
cuerpo.
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Probamos a continuacion con otra afirmacion que incluye un intervalo de 2 dias de tiempo.

"Antes de realizar otra Equilibracién, al menos debo descansar 7 o de 8 dias."

1 23456|7 8,9 10

De nuevo la respuesta muscular es débil y ya sabemos que esta afirmacién no se ajusta a lo que
necesitamos.

A continuacién hacemos otra afirmacion en la que vamos a preguntar por un nuimero fijo de dias.

"Antes de realizar otra Equilibracién, al menos debo descansar 6 dias."

12345@73910

También en esta ocasién la respuesta muscular es débil después de hacer la Prueba de Estrés y pasamos
a hacer otra afirmacion.

"Antes de realizar otra Equilibracién, al menos debo descansar 5 dias."

1234@678910

En este caso la respuesta muscular es fuerte y ello confirma que deberiamos descansar 5 dias para estar
en sintonia con lo que nuestro cuerpo necesita para recuperarse en este momento.

Si utilizamos este método, podremos saber con bastante precisiéon cuanto tiempo debemos descansar.
Hay que tener en cuenta que cada Equilibracién es diferente y cada persona es diferente.

Cada situacion debe ser estudiada individualmente y de esta manera aprenderemos un poco mas de
como funciona nuestro cuerpo y las necesidades que tiene.
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Despedida

Pienso que las herramientas explicadas son de mucho valor y he constatado que funcionan. Me
sorprende la facilidad con la que cada uno puede resolver problemas importantes de su vida de
una manera auténoma.

Comentario anonimo (realizado en la encuesta
de opinidn, al final de un curso de Neo-Kine).

Ahora que hemos acabado la lectura de este texto, queremos comentar que todo aquello que en él se
explica nos sera siempre util.

Aungue pasen los afios, si seguimos practicando los ejercicios de Circulos Cruzados y las Equilibraciones,
seguiremos obteniendo beneficio de ello.

La eficacia de estas técnicas no tiene caducidad y nos serviran siempre que las practiquemos.

Esperamos que este texto te sirva como una herramienta mas para que mejores tu vida.
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BN GIASHEOIV EARINIDAS

EAREEES:

En cuestiones de cultura y de saber, solo se pierde lo que se guarda; solo se gana lo que se da.

Antonio Machado.

Cuando estdabamos acabando la actualizacion de este manual, en 2023; encontramos (en el disco duro
del ordenador) una carpeta con muchos archivos de texto pertenecientes a diferentes contenidos que
recogimos y agrupamos hace anos.

Muchos de esos archivos contenian experiencias
que nos habian aportado diferentes personas
después de practicar Circulos Cruzados vy
Equilibraciones.

Otros archivos contenian anotaciones que
habiamos hecho nosotros mismos, tratando de
preservar esa informacidn de experiencias que
habiamos visto o que nos habian compartido otras
personas.

Leimos algunas de ellas, y entonces comprendimos
gue esta pequefia recopilacidon de informacion era
importante.

Estas historias son algo asi como una aplicacién en
la vida cotidiana de esas personas, de lo que se
explica de forma tedrica en este manual.

A los textos originales, algunos escritos por las personas que compartian sus experiencias, les hemos
hecho pequeiias modificaciones para facilitar su lectura, comprensién y traduccion.

Hemos seleccionado aquellas experiencias que nos parecieron mas claras e interesantes.
Varias de las historias incluidas, las redactamos especificamente para este texto puesto que, aunque las

escuchamos hace muchos afios y hemos hablado de ellas en muchas ocasiones, nunca las habiamos
convertido en un texto escrito.
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Sin embargo, quedan muchas historias mas que nos fueron transmitidas de forma oral y que, aunque
nos sorprendieron e interesaron, no las transcribimos a texto y las olvidamos con el paso del tiempo.

Nos parecid que estas interesantes experiencias debian incluirse cémo un apartado en el texto de este

manual..., y las afladimos.

Para nosotros fue como si, tras casi completar una
comida muy sabrosa, nos ofrecen de forma
inesperada, un postre con un sabor exquisito.

Esa es la sensacidn que nos quedd al afadir este
apartado al texto de este manual cuando, hasta
poco tiempo antes, pensabamos que el texto ya
estaba completo.

Nuestro mas sincero agradecimiento hacia las
personas que compartieron con nosotros sus
experiencias.

Tanto las experiencias que estan incluidas en este
apartado del texto, como las que se han ido
comentando a lo largo del texto de este manual.
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Afortunadamente, no siguid nuestras recomendaciones

El texto siguiente recoge una experiencia que nos trasmitio una mujer que hizo el curso de Neo-Kine y
compartio esta experiencia:

Un dia, ella tuvo una discusion con su hijo; que era joven,
aunque alto para su edad. En el momento de la discusion
sintio un temblor y una alteracion que le sorprendieron.

Un momento después, estando a solas en su habitacion, hizo
una Equilibracion acerca de la sensacion que habia sentido
cuando discutia con su hijo.

Al realizar la Equilibracion, le vino el recuerdo de que ella
habia sentido una sensacion similar en ciertas situaciones que
vivio con su anterior marido (estaban separados desde hacia
afos).

Por ello, hizo otra Equilibracion relacionada con las situaciones
que ella habia vivido afios atrds con su marido.

Al acabar la Equilibracion relacionada con su anterior marido, le vino un nuevo recuerdo relacionado con
situaciones que ella habia sentido con su padre, que parecian similares a las que habia vivido con su hijo
y con su marido.

Realizé una tercera Equilibracion en la que equilibro el estrés del recuerdo que tenia de las experiencias
vividas con su padre.

Al dia siguiente, o a los pocos dias, recibié una llamada de su anterior marido para proponerle el resolver
unos asuntos que tenian pendientes desde hacia afios.

Creemos que ella tuvo una oportunidad excepcional para resolver, parcial o totalmente, un conflicto
personal que arrastraba desde la infancia.

Afortunadamente, ante una situacion excepcional, ella supo actuar también de forma excepcional e hizo
esas 3 Equilibraciones en un mismo dia, aprovechando la oportunidad que la vida le habia puesto a su
alcance en ese momento.

Aunque creemos que, en situaciones "normales", seria excesivo el realizar ese numero de
Equilibraciones en un solo dia y nosotros lo desaconsejamos; nos alegra mucho que ella supiera
olvidarse de las "reglas" y “sugerencias” en esa situacion tan especial que vivid y actuara de la forma en
que lo hizo.
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Ir al gimnasio y a la piscina

[El texto original de esta colaboracion fue aportado por una alumna que recibid el curso.
Esta alumna no dominaba completamente el espafiol, pues su idioma materno era otro.
Hemos corregido pequerios errores del texto original para facilitar la lectura.].

A continuacion, te mando mi pequefio relato respecto a mis experiencias con la NEO-KINE:

Como tema de Equilibracion elegi "ir al gimnasio con regularidad".
Nunca habia comprendido por qué posponia ir al gimnasio ya que
me gusta mucho ir, y después me siento fendmeno en cuerpo y
mente. Asi que épor qué no lo hacia? sino me inventaba excusas:
no hay tiempo, me duele la rodilla, la espalda, mafiana iré,......etc.
Pues, después de hacer la Equilibracion, de repente me vino a la
mente que de nifia, teniendo de entre 6 a 8 aios, los otros nifios
del vecindario se burlaban de mi porque no podia realizar algunos
ejercicios de gimnasia que practicdbamos en el césped de las
casas donde viviamos. Me senti tan avergonzada y herida dentro
de mi en ese momento, que ya nunca mds hacia gimnasia con los
demds nifos. De adulta, poco habia pensado en ese incidente, si lo
hacia alguna vez.

Asi que el dia siguiente de la primera Equilibracion, repeti la Equilibracion imagindndome esta vez la
situacion como nifia afos atrds.

El dia después no tuve problema alguno en ir al gimnasio. La barrera interior habia desaparecido por
completo y ahora sdlo siento alegria en ir al gimnasio.

El dia siguiente pensaba ir a la piscina, pero cudn grande era mi asombro en ver que todavia sentia igual
como antes con el gimnasio. Me sentia muy incomoda solo pensando en ir a la piscina. Hasta que me
acordé de que para limpiar las situaciones tengo que limpiar cada escena [situacion] por si misma. En mi
caso: ir al gimnasio, ir a la piscina, ir a la playa. Y asi lo hice.

En el texto, la frase “Limpiar una situacion” tiene el significado de: “Corregir o eliminar el estrés de una
situacion”.
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El tabaco y yo

Una mujer que practicaba las técnicas de Neo-Kine compartié con
nosotros esta experiencia:

Mi relacion con el tabaco es como una historia de amor, algo
tormentosa, de muchas idas y vueltas.

[...] decidi abandonar el hdbito, lo consegui durante tres afios; no
fumé ni un solo cigarrillo, pero retomé el habito después de darle el
pecho a mi hija. Luego volvi a dejarlo otra vez por espacio de un afio
y lo retomé otra vez, hasta que hace un mes, decidi utilizar las
herramientas que tenia a mi alcance, [...] hice una Equilibracion con
la Meta: "ABANDONAR EL HABITO DE FUMAR".

Cual no fue mi sorpresa que, desde ese momento a este, solo fumo 7 a 9 cigarrillos semanales y antes de
media fumaba una caja [20 cigarrillos] al dia. Lo mds gracioso es que ese cigarro o dos que fumo al dia,
no me causa ni estrés, ni sentimiento de culpa por haberlo fumado, simplemente lo acepto y disfruto.
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Ella tenia mucho sueno

Hace afios realizamos un estudio (usando Neo-Kine) con personas que padecian fibromialgia.

Dado que no teniamos experiencia previa en un tratamiento de este tipo; cuando empezabamos el
estudio, comentamos a las personas que iban a participar una idea que podria permitirnos a ellos y a
nosotros, el establecer algun punto de referencia en un tratamiento que nos resultaba nuevo a todos.

Y en una de las primeras charlas que tuvimos con las personas que participaron, les hablamos de que, en
el caso de que el tratamiento empezara a funcionar, un indicador de ello seria el que muy
probablemente empezarian a sentir mas suefio y mds necesidad de dormir.

Dado que el insomnio y el descanso poco efectivo son sintomas de la fibromialgia; creimos ver, en las
personas que nos escuchaban, muchas dudas y escepticismo hacia lo que les comentdbamos.

Un tiempo mas tarde, después de haber tenido
reuniones semanales que favorecieron el que nos
fuéramos conociendo mejor, ocurrié que muchas
personas empezaban a sentir una reduccion y alivio en
diversas molestias que estan asociados con la
fibromialgia.

Debido a la inercia de molestias y problemas de salud
que tenian estas personas desde hacia afios; en
muchos casos, inicialmente tuvieron dudas acerca de
aceptar la mejoria que sentian y tardaron en reconocer
gue realmente sus sintomas se estaban reduciendo.

Y uno de esos cambios que sentian era que estaban
durmiendo mejor.

Una mujer que participaba en el estudio y que inicialmente habia sido bastante critica con el tratamiento
gue recibia, comentd en una de las ultimas reuniones que tuvimos, que estaba viviendo una situaciéon
muy diferente de lo que habia sido habitual para ella durante afios.

Ella nos conté a todos que constantemente tenia mucho suefio y ganas de dormir, pudiendo quedarse
dormida cuando se sentaba en un sillon.

Y para nosotros, sus palabras fueron la confirmacién de que el tratamiento que realizabamos estaba
funcionando bien.
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Experiencias de una alumna del curso Neo-Kine

La autora de estas lineas es una mujer que hizo el curso de Neo-Kine y posteriormente participd en otro
curso. Nos entregd un texto escrito de que aqui reproducimos algunas partes:

[...] equilibré todo un paquete de reacciones en cadena que se desataban dentro de mi cada vez que
pensaba en mi exmarido y las circunstancias que nos rodearon. Un tema bastante fuerte y que no me
atrevia a ventilar [enfrentar] antes.

Los efectos fueron inmediatos, tanto en suefos reveladores, como en la forma de enfrentarme al pasado,
con otro punto de vista diferente, y lo que mds me costo fue reconocer que, a pesar de todos los malos
momentos pasados, los hubo buenos y muy buenos. Quizds, después de esto, ahora puedo pensar en lo
pasado sin ningun estrés.

[...] equilibré el tema de mi feminidad, y en el mismo
paquete entro el pterigion de mi ojo izquierdo, mi
posturas yang [posturas dominantes, masculinas,
etc.] en muchas ocasiones y mi comportamiento o
relacion con los hombres. Este gran paquete me
costo bastante trabajarlo y tomar conciencia, aun
creo que me llegan cosas. Pero los resultados como
siempre no se hacen esperar, son muchos y muy
variados. Pero como siempre si yo cambio, cambia
mi entorno y en este caso una vez mds compruebo
que las personas que me rodean me ven de una
manera diferente. Mi ojo ha mejorado tanto que lo
que era una intervencion quirurgica segura, ya no es
necesaria, va mejorando cada dia. Y mi manera de
moverme es mds yin [mas sensible y femenina], pero
sobre todo la aceptacion que tengo ahora entre los
hombres me asombra nuevamente, es como si antes
fuera transparente y ahora todos se dan cuenta de lo
guapa que estoy.

[...] he hecho una Equilibracidn pero aun es pronto para poder decir sus efectos, trabajé todos mis miedos
con el tema hombres y mis relaciones con ellos, las barreras que levantamos cuando no queremos que
nos hagan dafio, cuando tememos fracasar de nuevo en una relacion, etc... Todo esto me estd
cambiando fisicamente, mi estomago y mis suefios estdn sufriendo alteraciones, pero es un buen
presagio.

Espero que mis experiencias te sirvan de ayuda [...], a mi me estdn resultando asombrosamente Utiles.
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Ella solo hizo Circulos Cruzados

En el siguiente texto tratamos de reproducir las palabras de una mujer que contaba sus experiencias un
tiempo después de haber recibido el curso de Neo-Kine:

Al preguntarle qué tal le habia ido con relacion a las
Equilibraciones y la prdctica de los ejercicios de Circulos
Cruzados, ella comenté que no habia hecho ninguna
Equilibracion o que habia hecho muy pocas, aunque ella si
habia sido muy regular practicando los Circulos Cruzados.

Ella dijo que un dia se dio cuenta de que empezaba a
reconocer que ella misma tenia ciertas "cosas" que ella nunca
hubiera creido tener (no especific6 qué eran esas “cosas”,
aunque ponia cara de hablar de algo que le causaba un fuerte
rechazo).

No creimos que fuera el momento adecuado para ampliar la informacion acerca de esas "cosas" y luego
no volvimos a hablar de ello. Asi que Unicamente nos quedd la impresidon de que ella habia reconocido
ciertos aspectos de su personalidad que, hasta cierto punto, la horrorizaban; y que ella nunca habria
creido tener.

Y, por lo que ella comentaba, ella lo habia logrado principalmente con la practica regular de Circulos
Cruzados.
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No le gustaba hacer el ejercicio de Circulos Cruzados de pie

En un curso, durante la ultima clase, una mujer comentd que a ella no le gustaba hacer el ejercicio de
Circulos Cruzados de pie; mientras que, cuando lo hacia en la posicion de sentada, lo realizaba de

maravilla.

Nos extraiid un poco esa dfinidad y rechazo tan
definidos ante cada una de las formas de hacer el
ejercicio; asi que nos planteamos la posibilidad de que
hubiera un mal recuerdo de esa sefiora que se
remontaba a su infancia o adolescencia.

Como el ejercicio de Circulos Cruzados de pie se apoyan
la mano del brazo que no se mueve, pensamos que
quizds esa mujer practico ballet siendo nifia y que, por
alguna razoén, guardaba un mal recuerdo de esa
actividad.

Le preguntamos si habia practicado ballet de nifia y nos
respondio negativamente. Pensamos en una posible
actividad similar (en cuanto a que exigia apoyo) y
consideramos que quizds podria ser gimnasia ritmica.

28l

Y, cuando le preguntamos si practicé gimnasia ritmica de nifia o adolescente, nos respondié que si la

habia practicado.

A continuacion, le prequntamos si era algo que a ella le gustaba practicar cuando era una nifia y nos

respondio que a ella no le gustaba.

Creemos que esa era la causa de que a ella no le gustaba realizar el ejercicio de Circulos Cruzados de pie.

Puesto que le recordaba la gimnasia que practico siendo nifia, cuando ella no deseaba hacerlo.
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La primera vez no lo explicamos bien

Una alumna que habia recibido el curso de Neo-Kine, en el que ella tuvo dificultades para comprender lo
que se habia explicado, nos llamo por teléfono poco antes de la fecha de inicio de un nuevo curso que
ibamos a realizar.

Nos dijo que dudaba acerca de hacer el curso de nuevo y que tenia la sensacion de que le convenia
repetirlo.

Le comentamos que nos parecia una buena idea el que
participara por segunda vez en el curso y le animamos
para que lo hiciera; cosa que ella hizo.

Al acabar ese segundo curso, ella nos dijo que, en esa
ocasion, nosotros si habiamos explicado con claridad.

También afiadid que, en el primer curso al que ella habia
asistido, no habiamos explicado bien y, por lo tanto, ella
no lo habia podido comprender adecuadamente.

Le dijimos que la forma en que lo habiamos explicado
era prdcticamente idéntica y que los contenidos
explicados en ambos cursos habian sido los mismos.

Le preguntamos si ella habia realizado regularmente los ejercicios de Circulos Cruzados durante el tiempo
transcurrido entre los dos cursos que habia recibido y nos confirmo que asi habia sido.

Entonces le comentamos que, en nuestra opinion, lo que habia ocurrido es que, el realizar regularmente
los ejercicios de Circulos Cruzados, habia favorecido que ella tuviera una mayor facilidad para
comprender lo que se habia explicado en el curso.

Creemos que posiblemente ella aumentd la sincronizacion hemisférica en su cerebro vy, si ella también
realizé Equilibraciones, debidé hacer una "limpieza" de autoengafios que le dificultaban el asimilar lo
explicado.

Pensamos que una de estas dos razones, o ambas a la vez, produjeron el que ella pudiera tener una
mejor asimilacién de lo explicado cuando ella recibid el curso por segunda vez.
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Una separacion sin comunicacion entre cada parte

Una mujer que habia recibido el curso nos contd la siguiente experiencia:

Ella se habia separado o divorciado de su
marido en unas circunstancias de poco
acuerdo entre ambas partes.

Su anterior marido se llevd algo que él
sabia que ella valoraba enormemente. Se
trataba de todas los cuadernos y apuntes
que ella tenia de unos cursos que estaba
recibiendo.

La situacion habia quedado bloqueada
entre ambas partes, puesto que no se
comunicaban y no llegaban a ningun
acuerdo con las cosas comunes que
ambos tenian que repartirse o los temas
pendientes de resolver, como la
devolucion a ella de sus cuadernos de
apuntes.

Ella eligid esa situacion para corregirle el
estrés y realizé6 una Equilibracion sobre
ello.

Al dia siguiente o poco tiempo después, al volver a su casa, ella encontré (colgada del manillar de la
puerta de entrada de su casa) una bolsa con todos los cuadernos que su anterior marido le habia quitado
y que se los devolvia de esa forma.

También nos comentd que, después de la devolucidon de los apuntes de ella, la comunicacién entre
ambos se habia reiniciado y que, con relacién al coche que era propiedad de ambos, estaban llegando a
un acuerdo acerca de cémo iban a organizarse para venderlo o darle otro uso.
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No le convenia estar sana

Una mujer joven que estaba estudiando la carrera
musical, tenia que presentarse a un examen en el que
iba a utilizar un instrumento similar al violin. Aunque
tenia una contractura muscular en un antebrazo y no
podia practicar para dicho examen.

Le atendimos en consulta y, después de una pequefia
conversacion acerca de la situacion y las circunstancias
que tenia, le ayudamos a que ella hiciera una
Equilibracion guiada por nosotros.

Cuando le hicimos la Prueba de Estrés en las
afirmaciones de los autoengafios, dio una respuesta
que indicaba la presencia de estrés en una afirmacion
que nos hacia pensar que: ella tenia algun pensamiento
no consciente acerca de que ella obtenia un beneficio
de tener la contractura muscular en su antebrazo.

Cuando terminamos de hacer las Pruebas de Estrés en la primera parte de la Equilibracion y antes de
realizar el ejercicio de Circulos Cruzados, hicimos una pausa y tuvimos una breve conversacion. Le
consultamos si ella en el pasado habia obtenido algun beneficio de tener esa contractura muscular.

Ella nos contestdé negativamente y se sorprendio mucho de que le hiciera esa pregunta; puesto que
estaba claro que esa contractura muscular le producia a ella un perjuicio importante.

Sin embargo, unos segundos después, ella tuvo un cambio en su expresion facial; como si le viniera a su
mente un recuerdo olvidado. Y nos comento que, en el pasado, hubo una ocasion en la que ella debia
acompanfiar a otras personas a realizar una actuacion musical y no deseaba hacerlo.

Para evadirse de ese compromiso, se excuso de participar argumentando que no podria ir a esa
representacion, pues tenia una contractura en el brazo. De esa manera, ella evito asistir al compromiso
que queria evitar.

Después de que ella habia tomado conciencia de esa posible causa de la existencia de ese pensamiento
no consciente, completamos el proceso de la Equilibracion.

Nunca volvimos a vernos después de aquella consulta y, un tiempo después, la persona que nos habia
presentado nos comenté que ella habia podido practicar normalmente para el examen después de
realizar la Equilibracion.
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No podia entrar en un ascensor, ni viajar en avion

Un sefor tenia dificultad para estar en lugares cerrados pequefios.
El se iba a casar unas semanas mds tarde y planeaba viajar en avién en su viaje de luna de miel.

La mujer encargada de la agencia de viajes, que nos conocia, le recomendé a él que viniera a vernos,
puesto que, debido a la dificultad que él tenia, era poco probable que él lograra viajar en un avion.

Este sefior nos comentd que, en el pasado, habia tenido un problema en el cual se habia quedado
encerrado en un ascensor y, desde entonces, sentia pdnico ante la posibilidad de que esa situacion se
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En su vida cotidiana, él evitaba usar los
ascensores y era habitual que él subiera siempre ' i I
por las escaleras, incluso cuando iba a un piso
elevado de un edificio.

Le atendimos y le ayudamos a realizar una
Equilibracion sobre esa situacion.

Después de esa consulta continué con su vida
normalmente, con la diferencia de que empezo a
utilizar los ascensores.

Casualmente, unos dias después, él sufrié otra
circunstancia inesperada en un ascensor en el
que se quedo bloqueado; aunque él fue capaz de
volver a usar el ascensor para bajar a la planta
baja del edificio, segun él nos comento mds
tarde.

Después de este ultimo acontecimiento, volvio por sequnda vez a nuestra consulta; porque queria
sentirse mds seguro ante la cercania de su viaje en avion y le ayudamos a hacer una segunda
Equilibracion.

Nunca mas nos encontramos después de realizar esta segunda consulta.

Un tiempo después, charlamos con la encargada de la agencia de viajes y le preguntamos acerca de si
sabia cdmo le habia ido a ese sefior en el viaje de luna de miel.

Ella nos comentd que él realizd el viaje en avidn sin problemas y que se sentia bastante cémodo.
Mientras que su esposa estaba mds preocupada y nerviosa que él.
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Comia en exceso

Hace afios, cuando comenzdbamos a utilizar la técnica de Neo-Kine en el tratamiento de personas a las
que les atendiamos en consulta, vino a vernos una persona cercana, una mujer que conociamos desde
hacia afios, a quien ayudamos para que hiciera una Equilibracion dirigida a normalizar el consumo
excesivo de alimentos.

Esta persona tenia exceso de peso y le habiamos sugerido la
posibilidad de que ella podria favorecer cambios en sus
hdbitos dietéticos si realizaba una Equilibracion sobre ese
tema.

Poco después, ella realizo la Equilibracion con nuestra ayuda.
Pasado un tiempo, nos encontramos y le preguntamos
acerca del efecto que habia tenido la Equilibracion en sus

hdbitos diarios.

Nos dijo que ella habia notado que tenia menos ansiedad en
su deseo de comer, cuando se sentaba en la mesa.

164



Ahora podia ver con claridad

En un curso que impartimos, una mujer que asistia como alumna y que posiblemente tendria unos 60
anos, vino a hablar con nosotros.

Nos dio las gracias por lo que habia aprendido en la
clase anterior y nos comento la siguiente experiencia
que habia vivido:

A ella, en su vida cotidiana le resultaba dificil el ver
con claridad lo que le rodeaba, puesto que tenia la
sensacion de estar envuelta en una especie de niebla,
que le impedia observar las cosas y personas con
normalidad.

Sin embargo, segun nos comentaba, desde que habia
empezado a hacer los ejercicios de Circulos Cruzados
Sentada, habia notado que ese problema habia
desaparecido y ahora podia ver bien.

Creemos que este comentario nos lo hizo en la
segunda clase de ese curso, aunque pudo haber sido
también en la tercera clase.
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Una Equilibracidn para un problema grupal

Hace afios teniamos contacto ocasional con un grupo de personas en el que una persona, que era muy
influyente dentro del grupo, lo habia abandonado.

Por la idea que nos quedd, esta persona sequia influyendo en muchos de los miembros del grupo y
trataba de organizar o controlar, sus actividades y su funcionamiento sin estar presente en él.

Esto traia consigo el que, las personas que pertenecian al grupo, dedicaran mucha atencion y mucho
tiempo a hablar y opinar sobre lo relacionado con los comentarios y las acciones de la persona que habia
abandonado el grupo.

Aunque nunca antes lo habiamos hecho,
pensamos que, las personas del grupo, podrian
hacer una Equilibracion para ayudarles a superar
la distraccion que estaban viviendo

Se lo propusimos y todos los integrantes del
grupo estuvieron de acuerdo en hacerlo.

Les aconsejamos acerca de como hacer la
Equilibracion 'y les ayudamos a realizarla,
guidndoles paso por paso. Todas las personas del
grupo participaron.

Creemos recordar que, para asegurar que el
efecto fuera mayor, les pedimos que hicieran
Circulos Cruzados de Pie y luego Circulos
Cruzados Sentados.

Cuando se completo la Equilibracion, dimos por concluida la experiencia y mds tarde nos despedimos.
Poco tiempo después, charlamos con una persona del grupo y le preguntamos acerca de si ellos habian
tenido algin cambio en lo relacionado a la situacion que habian equilibrado.

El nos dijo que no habian vuelto a hablar entre ellos, acerca de la persona que habia abandonado el
grupo, desde el dia en el que habian hecho la Equilibracién.

Lo que consideramos un resultado de éxito, pues se habia logrado lo que se buscaba al hacer la
Equilibracién
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Acabo con los pensamientos repetitivos

En un curso que impartimos, durante la segunda clase, una mujer que asistia comentd una experiencia
gue habia tenido.

Segun ella compartié, con frecuencia tenia
pensamientos repetitivos que absorbian su atencion,
llegando a mantenerse durante horas y, a
consecuencia de ello, ella quedaba en un estado
animico bajo y desanimada.

Y dijo que, ese dia al despertar por la mafana, habia
tenido esos pensamientos repetitivos y que ella tuvo la
iniciativa de realizar Circulos Cruzados sentada.

Suponemos que lo hizo para tratar de reducir o de
eliminar las molestias que le ocasionaban ese tipo de
pensamientos.

Cuando ella realizé los Circulos Cruzados, se dio cuenta
de que los pensamientos repetitivos se “fueron”
automdticamente, “como por arte de magia” y no

volvieron.

)
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Con lo cual su estado de dnimo cambid radicalmente, porque los pensamientos que le estaban afectando
a su estado de dnimo desaparecieron.

Luego ella comentd a todos los asistentes que consideraba que no era tan importante el comprender o el
entender completamente lo que se estaba haciendo; puesto que se habia dado cuenta de que
simplemente haciendo [aquello que habia aprendido en la clase anterior], ella obtenia el resultado.
Aunque no conociera completamente el mecanismo por el cual esto ocurria.
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El no decia que pensaba salir a comer

La historia que narramos a continuacidn no es algo que esté vinculado con la aplicacion de la técnica de
Neo-Kine; sin embargo, nos parecid una historia real tan interesante que no hemos podido resistirnos a

incluirla en esta seccidén de experiencias.

Un seior ya jubilado, que dedicaba
una parte importante de su tiempo a
cuidar y atender a su madre, nos
contd una situacion que vivia:

Su madre tenia mds de 90 afios y
necesitaba ayuda en su vida
cotidiana.

El decia que cada vez que iba a salir
a almorzar con alguien o tenia un
compromiso social o personal al
mediodia del dia siguiente, no se lo
comentaba a su madre.

Y esto se debia a que, cuando él habia informado a su madre en el pasado, ella normalmente se
despertaba, al dia siguiente, sintiéndose mds enferma de lo habitual y en peor estado de salud.

Y, en esas circunstancias, él se sentia obligado a cancelar su cita, para poder cuidar a su madre.

Ademads, ella solia sentir que su estado de salud y de bienestar mejoraba justo antes de la hora de la

comida del mediodia.

Y eso solia ocurrir siempre.

El nos explicaba que la coincidencia entre el empeoramiento del estado de salud de su madre y que él le
hubiera informado de que iba a tener un compromiso personal, era demasiado clara como para tratarse

de una simple casualidad.

Nosotros pensamos que su madre, de forma inconsciente, se sentia enferma, esperando provocar que su
hijo se quedara en la casa; aunque solo es una suposicion que podria ser errénea.
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APENDICES

Una investigacion en un Centro de Ensenanza

Durante el curso académico 1998-1999, realizamos una investigacién en un centro educativo para
conocer los efectos que obtendrian los alumnos si practicaban los ejercicios de Circulos Cruzados
durante un tiempo.

Se realizé en el Centro de Ensefianza Bethencourt y Molina, que incluia tanto el nivel de Educacién
Primaria, como los niveles de la Ensefianza Secundaria Obligatoria. Este centro estd situado en el
municipio de Santa Cruz de Tenerife (Tenerife, Espafia).

Los datos obtenidos fueron analizados por un profesor
universitario de estadistica.

Aqui resumimos lo que consideramos mas importante
de la investigacion:

® El propdsito de la investigacion era comprobar
si la realizacién de los ejercicios de Circulos
Cruzados producia un aumento en el
rendimiento académico de los alumnos y un
cambio  positivo en su  actitud vy
comportamiento.

® La investigacion se realizd en 2 grupos
diferentes: 62 de Primaria (alumnos de 12 afios)
y 32 de la ESO (alumnos de 15 afios).

® En cada nivel académico (en 62 de Primaria y en 32 de la ESO), habia un aula cuyos alumnos
formaban el grupo experimental (los alumnos si realizaban los ejercicios) y otra aula cuyos
alumnos formaban el grupo de control (los alumnos no realizaban los ejercicios).

En 62 de Primaria y en 32 de la ESO, los grupos experimentales eran considerados, por sus profesores,
como los mas conflictivos en cuanto a comportamiento y los que menos rendimiento académico tenian.

http://www.neo-kine.com 171


http://www.neo-kine.com/

En el estudio:

® Se comprobé la diferencia que tuvieron los alumnos, en los resultados académicos y en la
valoracién de la actitud (emitida por cada profesor y profesora).

Esta comparacién se hizo entre la primera y la segunda evaluacion (el curso completo tiene 3
evaluaciones y dura desde Septiembre hasta Junio).

Se buscaba descubrir si habia una diferencia significativa entre los resultados del grupo
experimental y los resultados del grupo de control.

Ese proceso se realizaba tanto en 62 de Primaria (con 4 asignaturas), como en 32 de la ESO (con 5
asignaturas).

® Los alumnos estuvieron realizando los
ejercicios de circulos cruzados durante la 22
evaluacion; es decir, desde el inicio de las
clases en enero (tras las vacaciones de
Navidad) hasta el comienzo de las
vacaciones de Semana Santa.

® Durante ese tiempo; cada dia, los alumnos
de cada grupo experimental (en 62 y en 39)
hacian el ejercicio de circulos cruzados.

En total lo hicieron 29 veces en 62 de
Primaria y 30 veces en 32 de la ESO.

Se alternd el realizar Circulos
Cruzados Sentados con Circulos
Cruzados de Pie.

® Los resultados fueron diferentes. En 32 de la ESO no hubo cambios significativos que indicaran
qgue, al hacer esos ejercicios, mejoraba el rendimiento académico o se provocaba un cambio
positivo de actitud en los alumnos.

® Sin embargo, al menos en lo concerniente al rendimiento académico, la investigacién obtuvo un
buen resultado en el grupo de 62 de Primaria. No se pudo verificar si hubo un cambio en relacién
a la actitud y el comportamiento de los alumnos de 62 por circunstancias ajenas a esta
investigacion.

Ese buen resultado en el grupo de 62, en el rendimiento académico, se encontré en 2 de
las 4 asignaturas (Matematicas y Lengua) cuyos resultados académicos se analizaron con
métodos estadisticos (cada asignatura por separado, con el método t de Diferencia de
Medias para Muestras Independientes).
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El resultado indicaba que hubo un cambio estadistico significativo y que el grupo experimental superaba
al grupo de control en Matematicas y Lengua.

Cuando se hizo en 62 un analisis estadistico (con el Analisis
Multivariado de la Varianza) que incluia los datos de las 4
asignaturas  conjuntamente  (Matemadticas, Lengua,
Conocimiento del Medio e Inglés), los resultados indicaron
un cambio estadistico significativo (por encima de lo que
hubiera sido minimamente necesario); manifestando
también que el grupo experimental superaba al grupo de
control.

La tutora también nos hizo el comentario de que, con
relacién al grupo de alumnos que practicaban el ejercicio de
circulos cruzados (que era el grupo que inicialmente tenia
una menor comprensién de las materias explicadas), llegé a
convertirse en el grupo que mejor asimilaba los contenidos
que ella impartia.

Y nos puso el ejemplo de un contenido, especialmente dificil de asimilar para los alumnos de esa edad,
gue no fue asimilado por los alumnos del grupo de control, mientras que si lo fue por los alumnos del
grupo experimental, que practicaban circulos cruzados.

® Con respecto a la actitud de los alumnos de 62, no hay datos medibles; pero ciertos comentarios
nos hicieron pensar que si que hubo un cambio de actitud, aunque no fuera posible demostrarlo
con datos.

Por ejemplo, un comentario que nos trasmitid una alumna de Magisterio que realizé
practicas en el aula del grupo experimental de 62:

Cuando iba a iniciar su periodo de practicas, ella fue advertida por la maestra acerca de
un alumno cuyo comportamiento solia ser muy conflictivo.

Inicialmente no comprendié por qué habia sido avisada, pues la conducta de ese nifio era
normal (ella empezd a hacer las practicas de Magisterio en la segunda evaluacion, cuando
los alumnos ya realizaban los ejercicios de Circulos Cruzados).

Cuando los alumnos acabaron la practica de los ejercicios de Circulos Cruzados (es decir,
cuando empezd la tercera evaluacién), esta alumna de Magisterio pudo comprobar que el
nifio si empezd a comportarse de forma conflictiva.

Ello nos hizo pensar que la practica regular de los ejercicios de Circulos Cruzados produjo
un efecto de "normalizar" el comportamiento del nifio durante el tiempo en el que
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realizaba el ejercicio (durante la segunda evaluacién) y que, por el contrario, su
comportamiento fue conflictivo durante la evaluacién anterior (la primera evaluacion) y
durante la siguiente evaluacion (la tercera evaluacion).

Otro ejemplo: una parte del comentario escrito que nos entregd la tutora del grupo
experimental de 62 al acabar el curso: "(...) resultd, segin mi criterio muy beneficioso
pues los chicos estaban mas tranquilos, relajados y su rendimiento aumenté
considerablemente".
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Un estudio realizado con personas que padecian fibromialgia

En el afio 2007, entre octubre y diciembre y durante 10 semanas, realizamos un estudio con un grupo de
15 personas que padecian fibromialgia y fueron apoyadas con 2 terapias alternativas.

Este estudio se realizé en la ciudad de Santa Cruz de
Tenerife, en las Islas Canarias, Espana y participaron
un grupo de personas que pertenecian a la
Asociacion de Fibromialgia y Fatiga Crdénica de
Tenerife. (AFITEN).

Una de las dos terapias alternativas que se usaron,
era el tomar esencias florales y de minerales.

La otra terapia utilizada fue la practica regular de
Neo-Kine. Incluyendo la realizacién regular de
Circulos Cruzados sentados y la practica de Ia
Equilibracion Nivel 2. Estas Equilibraciones se
realizaban en reuniones semanales.

Las personas que participaron en el estudio nunca
antes habian practicado Neo-Kine.

Cada semana se realizaba una reunidn en la que se aclaraban las dudas, se daban las explicaciones que
fueran necesarias y se practicaba una Equilibracién Nivel 2.

Los resultados mostraron una disminucién general en los sintomas que padecian las personas que
participaron en el estudio; destacando un aumento de noches en las cuales las personas podian dormir
semanalmente.

El grafico representa los resultados del Cuestionario de Sintomas que se utilizé en este estudio al inicio y
al final de este. Los resultados que se muestran son la media de los valores de todas las personas que
participaron en el estudio.

El valor minimo del cuestionario es 0 y el valor maximo es 10.

Se representan los resultados que se obtuvieron al inicio del estudio (en la linea continua), en
comparacion a los resultados que se dieron al final del estudio (en la linea discontinua).

El valor minimo de cada sintoma es 0 y el valor maximo es 10.

Resultados del cuestionario de sintomas (los valores elevados indican mayor malestar y peores
sintomas):
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Valores AL INICIO del estudio: en la LINEA CONTINUA (Roja).
Valores AL FINAL del estudio: en la LINEA DISCONTINUA (Azul).
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Sintomas representados en el grafico:

Sintomas
Dolor en cuello, hombro y columna
vertebral

Espasmos musculares

Rigidez, sobre todo al levantarse por las
marfanas

Sensacion de hinchazén en manos y
pies

Hormigueos (sobre todo en las manos).
Cansancio
Suefio de mala calidad

Ansiedad

Depresion

Al inicio
8,6
6,15
8,42

6,93

7,07
9,27
8,2
8,2
7

88

115

Al final

5
2,21

3,53
3,64

2,13
5,4
4,4
3,8

2,64
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10 Jaquecas 5,79 1,07
11  (Columna vacia)

12 Colon irritable 5,08 2,14
13 Sequedad en la boca 6,5 3,57
Trastornos de la circulaciéon en manos y

14 pies 6,2 3,62
15 Piernas inquietas 5 1,79
16 Despertar mas cansada que al acostarse 8,8 3,07
17 (Columna vacia)

18 Valor medio de los valores anteriores 7,15 3,2

Mas informacidén de la realizacidn y de los resultados de este
estudio (en idioma espafiol) esta disponible en la pagina web
de Neo Kine.

El enlace a esa informacién es: www.neo-kine.com/fm

Este cddigo QR permite acceder directamente a la pagina web
con la informacion:
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Una reflexidon: ¢Por qué funciona la sincronizacion hemisférica? ¢ Hay truco?

Cuando se realizan regularmente ejercicios que aumentan la sincronizacion hemisférica, la persona que
los hace puede sentir que su actividad intelectual ha mejorado, que encuentra soluciones a problemas
que durante mucho tiempo no pudo resolver, que su equilibrio emocional se ha incrementado y siente
una mayor satisfaccion personal.

éCual puede ser la causa de que eso ocurra?. ¢Ha conseguido esa persona desarrollar algin tipo de
"poder" o habilidad de forma "magica"?.

Nosotros creemos que la explicacion es otra; simplemente la persona es capaz de utilizar mejor sus
habilidades personales.

Que nosotros conozcamos, no existe una medida que valore el desarrollo y aprovechamiento de las
habilidades y capacidades que cada persona tiene.

A pesar de ello, y para facilitar la explicacion de
este texto, vamos a suponer que si existe una
medida para ello. Y en esa medida, el valor
100% indica que se usan completamente las
habilidades y capacidades personales.

Usando esta medida imaginaria, creemos que,
en condiciones normales, los seres humanos
aprovechamos entre el 55 y el 65% de nuestras
habilidades y capacidades personales.

Cuando incrementamos nuestra sincronizaciéon
hemisférica, ese porcentaje aumenta vy
posiblemente llega a un valor que estaria entre
el 70 y el 80% de nuestras habilidades _ :
personales. o B 5% ‘ o D) BN

g

Eso es lo que conseguimos sincronizando la actividad de nuestros hemisferios cerebrales.

Y queremos recordar que el aumento de la sincronizacién de los hemisferios cerebrales puede hacerse
de muchas formas diferentes: caminar, bailar, tocar instrumentos musicales como la bateria o la guitarra,
practicar deportes, etc.

Aunque, en el caso de la practica de Neo-Kine, hay otro factor que quizds pueda justificar el incremento
de habilidades que notamos al practicarlo: La realizacion de Equilibraciones de Nivel 2 nos permite
reducir los autoengafios no conscientes que tenemos.
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El hacer Equilibraciones que actuan sobre los autoengaios, trae consigo una reduccion de limitaciones y
un incremento en el aprovechamiento y expresion de nuestras habilidades personales.

Siempre teniendo en cuenta que se trata de una suposicidn, nosotros creemos que la practica frecuente
de la correccion de los autoengaios aumentaria ese porcentaje imaginario, en un 10 o un 15% mas.

De esta manera, una persona que hace ejercicios de sincronizacion hemisférica y que reduce sus
autoengainos con regularidad, incrementa de forma notable la capacidad de expresar sus habilidades
personales a nivel mental y emocional.

Aclaramos que los valores en porcentajes que hemos incluido en este texto solo se usan para trasmitir
las ideas de forma sencilla y clara; pues no son reales y solo son estimaciones subjetivas personales
nuestras.

Hace afios dimos un curso en Ciudad de México y, en un descanso en la seqgunda clase, un
alumno nos comentd que, después de realizar el ejercicio de circulos cruzados de pie, le "habian
caido muchos veinte".

Esa frase nos dejo desconcertados, puesto
que desconociamos el significado que se le
daba en Meéxico a la expresion "me
cayeron muchos veinte". Aunque, por la
forma en la que él se expresaba,
entendimos que él consideraba positiva y
beneficiosa la experiencia que habia
tenido.

No le preguntamos lo que su comentario
significaba; aunque lo hablamos con una
amiga mexicana cuando la clase termind.
Ella nos explicé que eso significaba que él
habia comprendido algo o que él habia
tenido una idea muy buena con relacion a
algo.

Y ese fue el recuerdo que nos quedd
durante mucho tiempo. Sin embargo,
ahora que estamos preparando esta
segunda edicion del manual (Mayo de
2024), nos hemos acordado de esa
experiencia y pensamos incluirla en este
texto.
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Por ello; como el recuerdo de la explicacion de nuestra amiga podia estar distorsionado por el
paso del tiempo, lo confirmamos con una consulta a Gemini (un modelo de inteligencia artificial
de acceso publico a través de un navegador de pdginas web).

A continuacion incluimos 2 pdrrafos extraidos de la respuesta de ese modelo de inteligencia
artificial, a la pregunta: "¢ Qué significa la expresion 'Me cayeron muchos veinte' en México?":

“La expresion mexicana ‘Me cayeron muchos veinte’ se utiliza para indicar que la persona
finalmente ha comprendido algo que antes no entendia o no captaba”.

“(...) Con el tiempo, la expresion "me cayd el veinte" se extendid para referirse a cualquier
situacion en la que una persona finalmente comprende algo que antes no entendia”.

---00000---

Hace afios, en la tercera clase de un curso de Neo-Kine, un alumno que estaba asistiendo, nos
miré y se expreso de una forma que nos parecio que él habia descubierto algo y queria
confirmarlo con la prequnta que nos hacia.

El hizo la siguiente afirmacién: "Tu nos explicas esto ahora (en la tercera clase) porque, si lo
hubieras explicado el primer dia, no lo hubiéramos entendido".

Le contestamos que asi era, con un movimiento
de cabeza, mientras reflexiondbamos en su
pregunta.

Esa pregunta nos hizo comprender que realmente
haciamos algo parecido a lo que él habia
afirmado, aunque nunca antes lo habiamos
pensado desde ese punto de vista.

Pues lo que nosotros buscdbamos (con la semana
de separacion entre cada clase al impartir un
curso) era el favorecer que las personas pudieran
practicar los  Circulos Cruzados 'y las
Equilibraciones y que, en base a sus vivencias, les
resultara mds natural y fdcil el aprender y
asimilar lo que se explicaria en las clases
posteriores.
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Aunque también era verdad que, con esa prdctica de Circulos Cruzados y Equilibraciones junto
con el disponer de unos dias para ir asimilando esas experiencias, buscdbamos favorecer la
comprension y asimilacion de lo explicado en el curso.

---00000---

Un hombre de unos 60 afios, que conoce y practica Neo-Kine, comenta una experiencia que vivio
en su entorno laboral. El tiene que resolver, en su lugar de trabajo, una situacién que depende de

la decision de otras personas.

El tiene que esperar a que la administracion del lugar donde trabaja le conteste, sobre una
peticion escrita que él realizé varias semanas atrds y de la que no ha recibido respuesta.

De esta respuesta dependen muchas cosas importantes para él.

El ha estado en una situacién de inquietud y
espera durante semanas; lo que le estd
afectando emocionalmente. Siente
incertidumbre, frustracion y dudas.

En ese momento, se da cuenta de que podria
realizar una Equilibracion de Neo-Kine sobre esa
situacion; reviviendo los estados mentales y
emocionales que estd teniendo durante el tiempo
en el que espera la respuesta.

Hace la Equilibracion y, antes de que pase una
hora, empieza a considerar nuevas acciones que
puede realizar, que antes no habia tenido en
cuenta y que pueden facilitar el proceso que
quiere realizar.

Cuando aplica estas nuevas ideas, se da cuenta de que la situacion de bloqueo que sentia se
transforma y empieza a obtener avances en aquello en lo que habia estado estancado durante

semanas.

---00000---

Ver también el comentario “La primera vez no lo explicamos bien” en el apartado Experiencias

Compartidas.
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¢Podemos mantener el estado de sincronizacion hemisférica?

Creemos que el estado de sincronizacidon hemisférica es algo similar a la forma fisica que deben tener
aquellas personas que participan en competiciones deportivas internacionales.

Su entrenamiento debe ser constante. Incluso cuando los demas se toman un descanso, estas personas
mantienen su entrenamiento para poder seguir compitiendo al maximo nivel.

i

<€

Hace afios, una persona que aspiraba a participar en el Iron
Man (una competicion deportiva que exige una forma fisica
extraordinaria), nos hizo el comentario de que, en los dias de
Navidad o de Afio Nuevo, si observdbamos a alguien nadando
en el mar, posiblemente serian personas que pensaban
participar en esa prueba o en otra prueba similar; puesto que
para mantener un alto nivel de rendimiento deportivo,
necesitaban tener un entrenamiento constante.

-

Algo parecido ocurre con la Sincronizacién Hemisférica; si deseamos mantenerla, debemos practicar con
regularidad los ejercicios o las actividades que la favorezcan.

Nosotros recomendamos la practica de Circulos Cruzados y estos ejercicios son complementarios a
cualquier otra practica, como el caminar, tocar la guitarra o la bateria, bailar, practicar deportes, etc.

Si somos perseverantes, nuestra regularidad favorecera que, poco a poco, nuestra Sincronizacién
Hemisférica aumente. Mientras mads regulares y constantes seamos, mejores resultados tendremos.

Un ejemplo que nos parece bastante indicado para este tema es
el de un helicoptero.

Este aparato cuando no mueve sus palas, estd apoyado en el
suelo y, cuando quiere elevarse, tiene que mover sus palas muy
rdpido, para que le eleven.

Cuanto mds alto se quiera elevar el helicoptero, mayor debe ser
la velocidad a la que giran sus palas y, a medida que la
velocidad de sus palas se reduce, el helicoptero pierde altura y
se queda en el suelo cuando sus palas estdn quietas.
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En esta comparacion, el estado de Sincronizacion Hemisférica seria el equivalente a elevar el
helicéptero a mucha altura y, la velocidad de giro de las palas del helicdptero representaria la
regularidad con la que realizamos actividades o ejercicios que favorecen la Sincronizacion
Hemisférica.

---00000---

Un senor que practica con regularidad los ejercicios de Circulos Cruzados, junto con otras
prdcticas personales, se encuentra viviendo un momento de bastante lucidez mental, claridad de
ideas, voluntad y determinacion para realizar sus objetivos personales.

Sin embargo, un dia se da cuenta de que ese estado de claridad de pensamiento, equilibrio
emocional y propdsito claro, empieza a fallar.

Ya no siente tanta determinacion, ni tanta voluntad como la que habia tenido en las ultimas
semanas; lo que le sorprende un poco. También se da cuenta de que dedica demasiado tiempo a
actividades que le resultan agradables, aunque le alejan de realizar sus objetivos personales y
nota que su estado de dnimo es menos equilibrado que en las ultimas semanas.

Al dia siguiente, al despertar, se le ocurre la
idea de que puede haber una relacion entre
la pérdida de bienestar que empezd a
reconocer el dia anterior y la practica de
Circulos Cruzados de pie que habia realizado
los ultimos dias.

Meses atrds, él habia decidido ser muy
constante practicando Circulos Cruzados de
pie 6 dias a la semana y descansando 1 dia.
Y asi lo habia realizado durante meses. Sin
embargo, en los ultimos dias habia hecho
una excepcion y habia dejado de realizar
Circulos Cruzados de pie muchos dias.

A partir de ese momento volvié a prdcticar los Circulos Cruzados de pie con la regularidad que se
habia propuesto meses atrds.

Pocos dias después, él empezo a notar que recuperaba el nivel de bienestar personal que habia
tenido semanas y meses atrds.
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GloFU, algo diferente a Neo-Kine

Ademas de la técnica Neo-Kine, hemos trabajado y desarrollado un sistema que estd pensado para
aquellas personas que, aparte de buscar mejorar su vida, también tienen motivaciones espirituales.

Para esas personas, les recomendamos la visualizacion del simbolo GloFU.

Op=400!
Podemos encontrar mas informacidn sobre ello en la pagina web: https://glofu.eu
(El codigo QR accede directamente a esa pagina web). P

[=]

Esa informacidn esta menos elaborada y organizada que la que ofrecemos en este manual.
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GLOSARIO

EJERCICIOS DE CIRCULOS CRUZADOS

Son ejercicios que se realizan moviendo simultdneamente extremidades opuestas y los ojos. Los
movimientos se realizan haciendo desplazamientos circulares.

Tienen el efecto de favorecer la Sincronizacién Hemisférica (la actividad "integrada" de los hemisferios
cerebrales) y, con ello, de reducir el estrés.

EQUILIBRACION

Una Equilibracién es un proceso, que consta de varias acciones. Las acciones mds importantes son la
realizacién de la Prueba de Estrés y el ejercicio de Circulos Cruzados.

Su efecto elimina o reduce el estrés ante una situacidon concreta o una afirmacion.

En este manual se explica como realizar dos tipos de Equilibracion: Nivel 1 y Nivel 2.

ESTRES

Una definicion cldsica que se aplica al Estrés es: "Una respuesta no especifica del organismo ante un
estimulo dado".

Otra explicacion posible de Estrés es: "El estado en el que se encuentra una persona cuando vive mas
experiencias de las que puede asimilar".

SINCRONIZACION HEMISFERICA

Es la actividad simultdnea de los dos hemisferios cerebrales de forma
"coordinada". Cuando esta actividad simultanea esta presente, se reduce o

desaparece la Respuesta de Estrés.

Realizar actividades con brazos y piernas opuestos, favorece este estado.
Por ejemplo, al nadar, caminar, bailar, tocar la guitarra, etc.
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MENTE NO CONSCIENTE

Es la parte de la mente que realiza los procesos mentales que
son inadvertidos para la persona. También almacena los
recuerdos que no son accesibles para la persona por su
voluntad.

Muchos de estos procesos mentales son "neutros" o
beneficiosos para la persona, aunque otros procesos podrian
ser inadecuados para los deseos o los propdsitos de esa
persona, credndole situaciones que vive de forma conflictiva.

Los pensamientos considerados "inadecuados" a nivel social,
como ciertos tipos de prejuicios, suelen estar en esa "zona" de
la mente. Por ejemplo, las ideas racistas, violentas,
supremacistas, etc.

Estos pensamientos y actitudes (que a menudo no son conscientes para la persona), muchas veces son
rechazados por las personas en sus pensamientos conscientes.

META

Es una afirmacidn verbal que describe la realizacion de un objetivo que tiene una persona.

Para optimizar su eficacia, debe ser redactada siguiendo una serie de normas: se redacta en tiempo
presente, se escribe de forma afirmativa, no incluye condiciones, etc.

Algunos ejemplos de metas son: “Acepto con naturalidad las criticas que me hacen sobre mis
responsabilidades laborales.”, “Dedico 5 horas semanales a aprender idiomas”, “Hablo en publico con
fluidez y naturalidad”, “Llevar una dieta saludable me beneficia”, etc.

PRUEBA DE ESTRES

Permite conocer, a través de la respuesta de los musculos, si una persona tiene una reaccién de estrés
ante "algo" (una situacion real o imaginada, un recuerdo, una frase, etc.).

La Prueba de Estrés permite:
e Detectar la presencia de estrés ante “algo” (un pensamiento, una emocién, un recuerdo, etc.).

e Dirigir el efecto de los ejercicios que favorecen la Sincronizacion Hemisférica hacia aquello sobre
lo que se hace la Prueba de Estrés.
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La prdctica de la Prueba de Estrés permite descubrir la presencia de cierto tipo de pensamientos en la
mente no consciente, de forma indirecta.

SISTEMA DE CREENCIAS

Es el conjunto de creencias, opiniones, gustos e
intereses que una persona tiene acerca del mundo
que le rodea.

Define las normas de conducta y los valores por
los que esa persona se regira para organizar y vivir
su vida.

Puede tener muchas e importantes diferencias
segun la cultura en la que vive cada persona.
Puesto que cada cultura promueve sus propios
valores y creencias.

SITUACION

Una situacién es algo que la persona esta viviendo, ha vivido o posiblemente vivira en el futuro.

Por ejemplo, conversar con otra persona, preparar comida, hablar en publico, tener una cita intima,
conducir un vehiculo, hablar por teléfono, llevar a sus hijos al colegio, practicar deporte, cocinar, usar un

ordenador, caminar por la calle, etc.

Cualquier situacidon puede ser vivida de forma natural o con estrés.
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Fuentes de Informacion y agradecimiento

Mucha de la informacién que sirvié de base para la elaboracidon de este manual la conocimos a través de
las escuelas de kinesiologia Toque para la Salud (Touch For Health) y Tres Conceptos en Uno (Three in
One Concepts).

Muchos datos sueltos recogidos en este
manual fueron recibidos de personas con
las que conversamos, de quienes
recibimos cursos o de personas con las
gue hemos tenido trato personal o
profesional.

Hemos intentado acompaiar, las citas
incluidas, con el nombre de los autores.

En las experiencias personales incluidas,
hemos mantenido el anonimato de las
personas que nos las contaron o que nos
las facilitaron por escrito.

Nuestro agradecimiento a todas esas
personas por la gran ayuda que, de
muchas formas, nos han brindado para
poder elaborar este manual y a todas
aquellas personas que directa o
indirectamente nos ayudaron a realizarlo.

Muchas de las imagenes empleadas en este manual fueron elaboradas con Inteligencia Artificial. Y
muchas de ellas, fueron editadas y modificadas para incluirlas en este manual. El resto son imagenes y
fotografias de una disefiadora grafica o ilustraciones y fotografias del autor.

Algunas de las imagenes utilizadas se han realizado combinado fotografias reales e imagenes generadas
por Inteligencia Artificial.

Exceptuando las imagenes elaboradas con Inteligencia Artificial o realizadas por una disefiadora, de los
textos citados y de los textos facilitados al autor por practicantes de Neo-Kine; este manual esta
registrado por el autor de esta obra.
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Informacion acerca de este texto

Este texto fue originalmente escrito en espanol. Actualmente (Febrero de 2025), este texto se ha
publicado en los idiomas Espafiol e Inglés.

El contenido de este texto se puede descargar en formato PDF de forma gratuita desde la pagina web
http://www.neo-kine.com. Este es el cddigo QR que permite acceder directamente a esa pagina web:

Este texto, como libro editado en papel, se puede comprar, a través de internet, en Amazon.

El texto, impreso en papel, esta dirigido a aquellas personas que prefieren leer un libro editado de forma
tradicional. Y su venta favorece y apoya la divulgacién gratuita de este manual en formato digital.

Publicacion en espaiiol. Publicacion en inglés.
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Autorizacion para copiar este manual

El autor de este texto autoriza la copia y distribucién del mismo (total o parcialmente), siempre que se
realicen esas copias en formato digital (PDF o libro electrénico).

El autor de este texto no autoriza la libre copia o la libre distribucién del mismo (total o parcialmente)
desde el formato de libro publicado en papel.
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Datos del autor

Ramon Ramos Fernandez es licenciado en Psicologia.

Se formé en Kinesiologia en las escuelas Toque para la Salud (Touch For Health) con Fernando Mufioz
Caravaca y Tres Conceptos en Uno (Three in One Concepts) con Francesca Simedn Roig.

Después de practicar la Kinesiologia durante un tiempo, desarrollé un método terapéutico con la
intencion de que fuera sencillo, auto aplicable, facil de aprender y orientado a la correccién de

problemas psicolégicos.

Para ello, utiliz6 conceptos, datos y métodos de técnicas terapéuticas tradicionales y alternativas,
especialmente de la Kinesiologia.

Eso es Neo-Kine.

---00000---
Autor de este texto: Ramon Ramos Fernandez
Correo Electrénico: neokine@gmail.com
Disefo de portada, maquetaciény
correccién de estilo: Ada Malvada
Prélogo a la edicién 2024: Alicia Diaz Paz
Modelos fotograficos: Ramon Humberto Ramos Martin, Ada Malvada y

Diana Ramos Martin

Pagina Web: http://www.neo-kine.com
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