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    Elogios para Los cinco elementos para tu sanación




    “¡Qué fortuna haber encontrado este libro que ofrece la mejor guía a la medicina china tradicional que jamás haya leído!”




    –Ann Louise Gittleman, autora bestseller del New York Times
de más de 35 libros de salud y nutrición




    “Un libro con hermosas ilustraciones que trae a la vida la medicina china. Es un increíble libro de bolsillo lleno de sugerencias prácticas sobre cómo mantenerse saludable.”




    –Bill Manahan, doctor en medicina, expresidente de la
American Holistic Medical Association




    “Warren King ha creado una obra maestra que introduce el concepto de los elementos chinos para los lectores que quizá no sepan nada de ellos, así como para los que están muy familiarizados. Sus explicaciones de cada elemento son claras, informativas y bellamente ilustradas. Warren también ofrece la franca verdad sobre la comida que ingerimos y medidas útiles sobre cómo podemos recobrar nuestra salud. Éste es un libro que tiene que leer toda aquella persona que busca estar saludable.”




    –Carole Hyder, autora de Wind and Water: Your Personal
Feng Shui Journey




    “Los cinco elementos para tu sanación no sólo te enseña el lenguaje de tu cuerpo, sino que literalmente te invita a bailar con él. El texto por sí mismo baila con la poesía y el arte. Los cinco elementos para tu sanación va mucho más allá de los órganos en sí. Involucra cada aspecto de tu ser, de tus sentidos, niño interior y alma. ¡Definitivamente, éste es un libro que querrás comprar y hacer parte de tu biblioteca de sanación!”




    –Cathryn Taylor, autora de The Inner Child Workbook




    “Un libro brillante y fácil de leer que explica de manera divertida la otrora sabiduría abstracta y filosófica del Lejano Oriente. Warren King ha logrado una combinación única y realmente holística de los aspectos teóricos y prácticos del pensamiento y la medicina orientales. Este libro lleva al lector desde los conceptos más amplios del movimiento de la energía hasta las especificaciones de las decisiones de alimentación diaria para alcanzar el equilibrio energético.”




    –Steven Acuff, autor de Eating the Wu Way for a Longer,
Healthier Life


  




  

    Introducción




    Imagina que tuvieras 10 sirvientes cuya misión de vida fuera mantenerte feliz y sano. Trabajarían para ti, te mantendrían sintiéndote positivo, sacarían la basura y realizarían cientos de otras tareas. Tú tienes esos sirvientes. Son los 10 principales órganos de tu cuerpo.




    En este libro aprenderás el lenguaje que esos órganos usan para comunicarse contigo. Ahora tus síntomas tendrán sentido de ser y entenderás qué es lo que tus órganos han tratado de decirte.




    Los antiguos sanadores chinos descubrieron las fuerzas del universo y cómo las cinco energías básicas o “elementos” están relacionadas con nuestros órganos y nuestra salud. En este libro encontrarás muchas herramientas, como diagnóstico facial, acupresión, alimentación, herbolaria y qigong, que te ayudarán en el camino para recuperar o mantener tu salud. Descubrirás la maravillosa conexión entre cada órgano y emociones específicas.




    Warren King ha sido un acupunturista certificado por más de 27 años y ha tratado a más de 10 mil pacientes. Ha desarrollado su intuición para ser capaz de comunicarse con la inteligencia del cuerpo y la energía de los órganos. Combina la antigua sabiduría de sanación oriental con el entendimiento moderno de cómo los órganos trabajan y lo reúne todo en este libro, un festín para los ojos y la mente.




    La sección “Tips oportunos para una vida a prueba de toxinas” ha sido incluida debido al hecho de que las toxinas modernas están afectando nuestra salud de maneras que los antiguos sanadores nunca hubieran podido anticipar.


  




  

    Acerca de los elementos




    LOS ANTIGUOS CHINOS




    

      	Observaban cuidadosamente la naturaleza.




      	Eran conscientes del flujo de la energía en el universo.




      	Aplicaban esto a una medicina basada en la energía.




      	Esta medicina tenía uso práctico en la sanación del cuerpo y la mente.


    




    EL TAI CHI O YIN/YANG




    

      	Todo en la existencia tiene una polaridad.




      	Existen energías duales dentro del círculo de un todo, el tao.




      	Las llamamos yin y yang.


    




    TODO TIENE POLARIDAD




    

      	Expansivo y contráctil




      	Calor y frío




      	Luz y oscuridad




      	Hombre y mujer




      	Fuera y dentro




      	Positivo y negativo


    




    YIN DENTRO DEL YANG, YANG DENTRO DEL YIN




    

      	Observa los puntos dentro de las dos mitades.




      	Nada es absoluto; dentro de yin hay yang, y dentro de yang hay yin.




      	Cuando algo se va al extremo se convierte en su opuesto.


    




    Cuando inhalas hasta el fondo, debes exhalar.




    Cuando exhalas hasta vaciarte, debes inhalar.




    Existe un flujo de energía en el universo, y si vas con la corriente puede ser divertido. Puedes intentar ir de costado o de espaldas. Pero si vas en contra del flujo, es difícil trabajar. Te enfermas y no tienes energía para el desarrollo psicológico y espiritual.




    Trata de entender la vida como energía. En física, la materia no se piensa como un sólido sino como energía condensada. Esa energía es de dos tipos: expansiva y contráctil. Tu corazón, pulmones y células están en constante expansión y contracción.




    El estrés es yang y restrictivo, por lo que algunas personas optan por el alcohol, que es yin y expansivo. Revisa si puedes encontrar mejores maneras de alcanzar el balance que tu cuerpo busca. Tenemos que experimentar en nosotros mismos para descubrir cómo equilibrar estas energías.




    LOS CINCO ELEMENTOS




    

      	Yin y yang pueden dividirse en cinco partes.




      	Se les suele llamar elementos.




      	Pueden llamarse las cinco fases de la energía.




      	El movimiento de la energía de la expansión a la contracción, y de la contracción a la expansión.


    




    EL CICLO DE LOS CINCO ELEMENTOS
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    LOS CINCO ELEMENTOS Y LA SALUD




    

      	Los chinos aplicaban los cinco elementos al cuerpo.




      	Esto se convirtió en la base de la medicina oriental.




      	Existe un par de órganos yin/yang para cada elemento.




      	Un órgano es normalmente sólido y su órgano par es hueco.


    




    MERIDIANOS DE ACUPUNTURA




    

      	Cada órgano está asociado con el flujo de energía a lo largo de la superficie de la piel.




      	Cuando la energía está fluyendo suavemente en los meridianos y los órganos, hay salud.




      	Cuando la energía está estancada, es excesiva o deficiente, hay enfermedad.


    




    MODIFICAR EL FLUJO DE LA ENERGÍA




    El flujo de energía puede manipularse de varias maneras:




    

      	Agujas de acupuntura




      	Acupresión




      	Calor (moxibustión)




      	Succión con ventosas




      	Métodos modernos como electricidad, cristales o gemas, calor infrarrojo, magnetismo o láser


    


  




  

    




    TIERRA




    BAZO, PÁNCREAS Y ESTÓMAGO
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    Earth




    The acrid scent of compost pile




    The diaper of a newborn child




    Earth, just turned, in garden bed




    The roses of the newly wed




    The freshest air, when storm has passed




    The fragrance of the fresh cut grass




    I bring the fire of life to form




    Your soul with flesh I do adorn




    Between the seasons I give you rest




    Truly I am the cosmic breast




    I would not have you burn your lips




    You must have reality in tiny sips




    A handful of dirt that teems with life




    If you like, I am spirit’s wife




    In volcanic ash new life shall creep




    Pollen sprouting to pistil’s deep




    The softness of each petal rare




    Floral fragrance distilled with care




    My joy to serve, as farmer’s toil




    All you need sprngs from my soil.




    –WARREN KING


  




  

    Tierra




    El olor acre de la composta




    El pañal de un recién nacido




    Tierra, te acabas de convertir en un lecho de césped




    Las rosas de los recién casados




    El aire más fresco cuando la tormenta ya pasó




    La fragancia del pasto recién cortado




    Doy forma al fuego de la vida




    Tu alma con carne adorno




    Entre las estaciones te doy descanso




    Yo realmente soy el pecho cósmico




    No hubiera yo quemado tus labios




    Debes obtener realidad en pequeños sorbos




    Un puñado de suciedad que se involucra con la vida




    Si quieres, soy la esposa espiritual




    En las cenizas volcánicas nueva vida brotará




    De surgimiento de polen a profundo pistilo




    La suavidad de cada pétalo excepcional




    Fragancia floral destilada con cuidado




    Mi gusto por servir, tal como el esfuerzo de un granjero




    Todo lo que necesitas brota de mi suelo.




    –WARREN KING


  




  

    LA ENERGÍA DE LA TIERRA




    Piensa en ella como la energía que echa raíces o se establece.




    Cuando el fuego llegó a su clímax, se formaron las cenizas creando la tierra.




    La energía se mueve hacia abajo, fusionándose, como la formación de composta.




    Como el agua cayendo en forma de lluvia.




    LA TIERRA EN SU CICLO DIARIO




    

      	Dado que la energía de la tierra es hacia abajo, está relacionada con el atardecer, por lo que la tierra rige la energía del atardecer.




      	¿Sientes que tu energía baja por la tarde? Eso es debido a una caída en tu azúcar en la sangre, que está relacionada con el páncreas o el bazo en la medicina oriental.


    




    LA TIERRA EN SU CICLO ANUAL




    

      	El verano indio es como el atardecer del año.




      	No es precisamente el verano, no es precisamente el otoño.




      	La tierra también es considerada como el ciclo de transición entre cada estación.


    




    LOS ÓRGANOS DEL ELEMENTO TIERRA
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    La tierra corresponde al bazo y al páncreas.




    El bazo actúa como un filtro contra los organismos extraños que infectan el torrente sanguíneo. También filtra los viejos glóbulos rojos del flujo sanguíneo y los descompone.




    El bazo también funciona como un reservorio de sangre. Fabrica los glóbulos rojos al final del desarrollo fetal.




    El páncreas es amarillento, mide 18 centímetros de largo y está detrás del estómago. Suelta tres enzimas digestivas en el intestino delgado para descomponer los carbohidratos, las proteínas y las grasas.




    Los islotes de Langerhans, una región en el páncreas, secretan dos hormonas: insulina y glucagón. La insulina reduce los niveles de azúcar en la sangre y aumenta la cantidad de glicógeno (almacenado como carbohidrato) en el hígado; el glucagón tiene la función contraria.




    Cuando las células dejan de producir insulina, padeces diabetes. Cuando las células dejan de responder a la insulina, entonces padeces de resistencia a la insulina.




    ÓRGANO PAR DE LA TIERRA




    El órgano hueco que hace pareja con el bazo es el estómago.
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    El estómago mide unos 30 centímetros de largo por 15 de ancho en su punto más amplio. Su capacidad es de alrededor de un litro en un adulto.




    La superficie de la mucosa es una especie de panel con más de 35 000 glándulas gástricas que secretan ácido clorhídrico. El estómago bate el alimento, pero una masticación apropiada, que mezcla la comida con la saliva, inicia la digestión del almidón o fécula y es necesaria para hacer las partículas lo suficientemente pequeñas para una digestión apropiada.




    Los problemas de azúcar en la sangre no provienen solamente del azúcar, también de las grasas. Alto contenido de grasas en la sangre merma la efectividad de la insulina. La gente con sobrepeso es más propensa a volverse diabética. La mayoría de las personas con un peso promedio son menos propensas a ser diabéticas.




    Las grasas tensan el páncreas y esto hace que sea menos eficiente. Las papas a la francesa, la comida grasosa y las pesadas grasas animales pueden provocar problemas de azúcar en la sangre. Los alimentos y las bebidas muy fríos perturban el estómago y el páncreas. Algunas personas consumen agua muy fría y helados durante todo el año, incluso en invierno.




    RELACIÓN CON PARTES DEL CUERPO




    Cada órgano está asociado con, o se considera que rige, cierta parte del cuerpo y órgano sensorial. El bazo rige los músculos.




    El bazo está conectado con el páncreas y un síntoma de diabetes es el debilitamiento de los músculos.




    RELACIÓN CON ÓRGANO SENSORIAL




    El bazo corresponde a la boca y los labios.




    El herpes labial puede estar asociado con un desbalance del bazo.




    EL SABOR DE LA TIERRA




    El sabor relacionado con el bazo, el páncreas y el estómago es dulce.




    Ningún sabor causa más problemas que lo dulce. Es como una droga de la que la gente quiere deshacerse, puede vivir sin ella durante meses, pero luego va a un banquete familiar, prueba un poco y de pronto la necesita a diario.




    Los carbohidratos complejos generan fuerza, pero los azúcares deberían consumirse al mínimo. Le roban al cuerpo vitaminas B, alteran el balance mineral, deterioran los dientes y acidifican los tejidos corporales.




    El azúcar en la sangre varía constantemente. Cuando está bajo, morimos por algo dulce. Comer un dulce es como lanzar gasolina al fuego; obtienes un estímulo rápido, pero no tienes nada guardado para después.




    Cuando tu azúcar en la sangre está bajo, puedes intentar con alimentos dulces más complejos como jarabe de arroz o malta de cebada. Si necesitas un azúcar rápido, intenta con una fruta tropical.




    La solución a largo plazo es añadir vegetales dulces a tu dieta: zanahoria, chirivía, nabo, calabaza, ñame y camote, entre otros buenos azúcares complejos.




    La fibra ralentiza la absorción, así que si necesitas azúcar rápidamente puedes tomar un jugo de vegetales o de frutas. También, si tienes baja el azúcar en la sangre como hipoglucemia, los granos enteros son buenos. Si quieres subir el azúcar pronto, come algo de pan.




    Una bebida de vegetales dulces es un gran remedio casero para ayudar con los desequilibrios de azúcar en la sangre. Tomar un caldo hecho con vegetales dulces también alcaliniza el cuerpo, dando balance a un estado de exceso de acidez.




    Cuando comes pesado querrás después algo de yin, dulce y ligero, para balancear esa comida, así que ingiere algunos frutos rojos cocidos o puré de manzana. Si comes algo más yang con alimentos pesados como panecillos de harina y aceites, te seguirás sintiendo pesado y con antojo de dulce.




    El propósito del postre es sentirse ligero, no pesado. Las personas con sobrepeso y digestión lenta, o aquellas con problemas de humedad, como exceso de mucosa, deberían comer azúcares e incluso carbohidratos provenientes de alimentos integrales con moderación. Masticar bien los carbohidratos ayuda a que se les forme menos mucosa.




    BAZO / PÁNCREAS Y AZÚCARES




    

      	Cuando el azúcar entra al sistema, el páncreas secreta insulina para abrir las células al azúcar.




      	Los endulzantes artificiales pueden causar diabetes al desestabilizar el balance de las bacterias en los intestinos.




      	Los carbohidratos complejos se desbaratan más lentamente en el sistema, creando menos picos de azúcar en la sangre y, por lo tanto, menos una especie de montaña rusa emocional.


    




    ALIMENTOS NUTRITIVOS DE LA TIERRA




    

      	Granos




      	Mijo




      	Calabazas




      	Cebollas




      	Frutas dulces




      	Arándanos




      	Higos




      	Dátiles




      	Miel




      	Jarabe de arroz




      	Malta de cebada


    




    ESTILOS DE COCINA




    

      	Asados




      	Estofados




      	Batidos




      	Machacados




      	Purés




      	Mermeladas y jaleas




      	Postres


    




    HIERBAS PARA EL ESTÓMAGO




    

      	Manzanilla




      	Jengibre




      	Menta




      	Alfalfa




      	Estevia




      	Raíz de diente de león


    




    EL BAZO Y LAS EMOCIONES




    

      	El pensamiento, la función mental y la concentración tienen que ver con el bazo.




      	La empatía, la comprensión y la compasión son signos de que el elemento tierra está en equilibrio.




      	Un desequilibrio del elemento tierra puede provocar preocupación y estar pensando de más.


    




    Si el bazo está desequilibrado, te sientes ansioso, preocupado y demasiado empático y sensible.




    Cuando está en equilibrio, te sientes tranquilo, relajado, más lúcido y determinado. Te sientes como si estuvieras cantando.




    Cuando tienes un estómago saludable, resulta en estabilidad mental y emocional, mientras que el desequilibrio conlleva preocupación, escepticismo y ansiedad.




    EL ESPÍRITU DEL BAZO




    

      	El espíritu que se encarna en el bazo se conoce como el Yi.




      	El Yi tiene que ver con la intención, el propósito, la claridad de pensamiento, el altruismo y la integridad.




      	La preocupación crónica y la reflexión excesiva son signos de un Yi desequilibrado.


    




    El Yi representa el poder de la tierra en nosotros. Es el espíritu que nos da la capacidad de tener intención, propósito, claridad de pensamiento, altruismo e integridad continuos y prolongados. Está relacionado con las emociones de empatía y el órgano del bazo.




    Mantiene nuestra capacidad de pensamiento, intención, reflexión y el acto de guiarnos por nuestro propósito de corazón.




    Nos da la habilidad para concentrarnos, estudiar y memorizar información de nuestro trabajo, y nos brinda la capacidad de pensamiento claro. En otras palabras, nos permite utilizar nuestro espíritu en el mundo material.




    DIAGNÓSTICO FACIAL
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      	El rostro nunca miente.




      	El puente de la nariz es el estómago.




      	Los párpados reflejan el estado del bazo.


    




    El estómago se ve reflejado en el labio superior y puente de la nariz. Un labio superior prominente o hinchado es causado por los carbohidratos refinados, las frutas, el alcohol o la harina blanca.




    Un estómago contraído se puede ver en un labio superior apretado y puede ser causado por carne, huevos, sal, alimentos horneados secos o por ayunar. Los vasos sanguíneos dilatados en los párpados u orzuelos pueden indicar un desequilibrio del bazo.




    MERIDIANO DEL BAZO
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      	Desde la parte externa del dedo gordo del pie hasta el pecho.




      	Veintiún puntos de acupuntura.




      	El bazo controla el transporte y la transformación de los nutrientes, ayudando al alimento a convertirse en qi, o energía de la fuerza vital, y sangre.




      	Tiene que ver con la digestión, y una disfunción provoca inflamación, diarrea y falta de apetito.


    




    Algunos problemas relacionados con el meridiano del bazo pueden ser padecimientos en el dedo gordo del pie, dolor interno de rodilla, trastornos de diafragma y síntomas en el esófago y la lengua.




    Bloqueos internos en el trayecto del meridiano del bazo pueden provocar ciertas condiciones en el diafragma y los pulmones, opresión en el pecho, sentir una especie de ciruela en la garganta y dolor de ojos.




    MERIDIANO DEL ESTÓMAGO
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      	Desde el ojo hasta el segundo dedo del pie.




      	Cuarenta y cinco puntos de acupuntura.




      	El estómago inicia el metabolismo de la comida y la bebida.


    




    El segundo y tercer dedo del pie son el final del meridiano del estómago. Si son más largos que el dedo gordo del pie y están palmeados o juntos, es indicio de exceso de fruta, azúcar, medicamentos y alimentos refinados durante el embarazo, provocando así un estómago yin o amplio.




    Si estos dedos del pie están mucho más cortos que el dedo gordo o inclinados hacia éste, tu madre tal vez comió demasiada sal o comida animal durante el embarazo.




    Masajes vigorosos en estos dos dedos ayudan con malestares de náusea o estómago.




    Los desequilibrios del meridiano pueden provocar marcas en las mejillas, problemas en la garganta, en el pecho, en los ovarios y a nivel digestivo, dolor o padecimientos de la piel en el área de las piernas donde el meridiano corre, dolor de rodilla y reflujo ácido o hambre constante.




    PUNTO DE ACUPUNTURA DEL BAZO




    Bazo 6: Sanyinjiao, “La unión de los tres yin”




    (Los canales del hígado, riñón y bazo se reúnen en este punto.)




    Localización: pon cuatro dedos de las manos juntos y mide esta longitud arriba del hueso de tu tobillo interno; el punto se localiza justo detrás del hueso (tibia).




    Ayuda con: digestión pobre, insomnio, anemia, retención de líquidos, problemas de menstruación o en órganos femeninos; también tranquiliza el espíritu.
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    Para acupresión, utiliza tu dedo medio o índice en un ángulo de 90 grados con respecto a los puntos. Aplica presión firme y constante. Esto puede molestar, pero no debe ser doloroso. Mantén la presión en el punto por unos tres minutos. También puedes visualizar luz proviniendo de tu dedo e iluminando el meridiano y el órgano asociado.
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