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Carta del editor

Por: Dr. David Hidalgo
Rector UDH-CUAM

Educacion para la salud

a Organizacion Mundial de la Salud

(OMS) llama Educacion para la Sa-

lud a la participacion del paciente
con los expertos en salud para avanzar
en el conocimiento de actitudes y habi-
tos basicos que le permitan la promo- }
ciony defensa de la salud; a este proceso En'
se le considera la via mas adecuada para
alcanzar un verdadero desarrollo humano.

Y es precisamente lo que pretendemos
lograr con las colaboraciones que aportamos en
este espacio cada semana y a través de la Confederacion
Mundial de Medicina Integrativa, Tradicional, Comple-
mentaria y Educacion en Salud (COFEMITES), desde
donde hace varios afios hemos promovido la creacion de
acciones que se han convertido en ejes fundamentales
para la promocion de ese conocimiento que permitira
tener el control de la salud en nuestras manos.

Paralograrlo, debemos de tener en cuenta que, en este
proceso de educacion para la salud el autocuidado es in-
dispensable, es por ello que insistimos en la importancia
deincluir en el sistema de salud pUblica los conocimientos
de la medicina integrativa, tradicional y complementaria.

Propongamonos conocer los beneficios que podemos
obtener de la acupuntura, la homeopatia, la quiroprac-
tica, los masajes, la hipnosis, la meditacion, el yoga, Tai
Chiy un sinfin de practicas ancestrales que, a través de
los afios han demostrado su pertinencia en el mejora-
miento de la salud y que hoy son reconocidas como
disciplinas terapéuticas con las que se complementa la
atencion médica.

Existen muchas formas de alternativas médicas y
varias de ellas han recobrado vigencia para atender la
emergencia sanitaria que enfrenta la humanidad debido
a la pandemia por COVID-19, con el Unico objetivo de
complementar los tratamientos médicos que ya forman
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parte de un protocolo de atencion basica.
Cualquier combinacion de acciones de in-
formacion que nos permita estar sanos,
es educacion para la salud, es por ello
que a partir del proximo 7 de septiem-
bre nos sumaremos a las actividades del

25 aniversario del Centro Universitario

de Alternativas Médicas (CUAM), anun-

ciando una ambiciosa agenda de activida-

des, entre las que se contempla la implemen-

tacion de 25 acciones determinantes que haran

de la educacion, una herramienta clave en la promocion
de la salud de los mexicanos.

Un cuarto de siglo investigando y recabando la eviden-
cia que nos permita tener el conocimiento de cuales son
los mejores habitos para estar sanos y que, a lo largo de
los proximos 12 meses, habremos de compartir en 25
actividades de gran impacto social.

Con el apoyo de IMPAR y otros importantes medios de
comunicacion, lograremos generar una cultura de pre-
vencion y autocuidado de la salud, desde una perspectiva
de respeto por la naturaleza y nuestro entorno, para lo
que sera necesario la creacion de canales de comunica-
cion que nos permitan mantener una interaccion perma-
nente y directa para asumir nuevos habitos, con los que
habremos de consolidar una vida saludable.

No hay otra manera para que la poblacion pueda adqui-
rir los conocimientos y habilidades que le permitiran tener
el control de la salud en sus manos. Es por ello que no
hemos claudicado en nuestro interés por abrir espacios de
aprendizaje a través de los cuales propiciemos el cambio
de conductas para adoptar estilos de vida mas saludables.

Con tu participacion y apoyo lograremos crear estas
nuevas oportunidades de aprendizaje que contribuiran
a adoptar ese comportamiento, cuyo Unico objetivo es
mejorar nuestra salud. Www.cuam.org
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cambiarén tu V|da

Te invitamos a participar en nuestros talleres de lectura

omo parte de las actividades del Centro

Universitario de Alternativas Médicas

(CUAM) para celebrar su 25 aniversario,

se tiene contemplada la realizacion de
12 talleres de lectura durante la segunda quin-
cena de cada mes.

Estas lecturas seran guiadas por especialistas
en diversas disciplinas, quienes nos introduciran
al conocimiento de la naturopatia, acupuntura,
homeopatia, cromoterapia, electroacupuntura,
biomagnetismo, nutricidn, entre otros intere-
santes temas con los que CUAM busca poner al

alcance de la sociedad todo el conocimiento y asi

poder tener el control de la salud en tus manos.

Nos reuniremos en nuestra Aula Magna,
cumpliendo con el respectivo protocolo sani-
tario para reducir el riesgo de contagio de la
COVID-19. Se ofreceran canapés y bebidas,
y las fechas respectivas se anunciaran opor-
tunamente a través de nuestras redes socia-
les. Cada taller se transmitira via streaming.

Para mayores informes o para reservar tu
espacio, llama al 553559 8872 o envia un

correo a: aminesinforma@gmail.com

En nuestro primer taller leeremos un libro
producido por la direccion editorial de la Univer-
sidad Iberoamericana de Ciencias y Desarrollo
Humano (UDH), “Introduccién a la Electroacu-
puntura de Voll (EAV)”, escrito por Joseph Vi-
fals, especialista de origen espafiol.

Los participantes conoceran la técnica crea-
da por el Dr. Voll, médico aleman quien a inicios
de los afios 50 logr6 que la electroacupuntura
se convirtiera en un método de diagndstico y
terapéutico eficaz, sencillo e inmediato.

La propuesta del Dr. Voll permite establecer
una evaluacion energética de los 6rganos y te-
jidos a través de la medicion de la bioeléctrica
(para hallar desequilibrios energéticos) de sus
meridianos respectivos en puntos situados en
las manos y los pies.

Este taller esta dirigido a todas aquellas
personas interesadas en la homeopatia, natu-
ropatas, acupunturistas, quiropracticos, fisiote-
rapeutas, nutricionistas y cualquier profesional
de la salud que quiera aprender este sistema
que permite monitorizar y prever situaciones
patoldgicas, evaluar remedios y realizar test sin
punzar el cuerpo.
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ores de Bach, hacia

la salud integral

Por Lic. Maria Alejandra Valdez Lankes,

Psicoterapeuta y Naturépata.

La funcién de las flores es ayudar a descubrir, a
despertar el amor y la fuerza que hay dentro de
cada ser humano que pertenecen a su esencia,
como es la salud, y asi erradicar la enfermedad.

centra la mayor energia, por
ello, las esencias fortalecen y
estimulan el potencial latente
y las cualidades positivas en los
Seres Vivos.

vibra y es energia, desde el Enfoque sobre la salud
enfoque holistico, la evidencia ACtualmente y enfermedad

primaria de un desequilibrio or- - -
gér.lico aparecera en el campo EXISten aldedOr ErlnoD;oEd\fAi}Zrn(ioEa(e:: ?:TnafZ?:
il de 800 sistemas

El cuerpo estara manifestando
lo que elinconsciente ya poseia y
no habia sido expresado. Por ello,
las terapéuticas vibracionales se
orientan al autoconocimiento,

.. para detener las causas que nos

terapéuticos florales
gue corroboran sus
bondades

medad, pensemos solo en como
ve la vida el enfermo”. Con esta
perspectiva se puede ver de ma-
nera diferente la enfermedad,
los remedios son hechos con la
energia sutil de las flores. Esta
terapia ayuda a reemplazar

. afectan. . .
5. Dentro delas medicinas com- R e e el v
;’f\ plementariasencontramos exce- enfermedad—deseqUIllbrlo

4« lentes opciones coadyuvan-tes del paciente, las pueda trans-
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delamedicinaortodoxa.La Tera-

mutar a la virtud o las virtudes

que le van a dar equilibrio y
sanar su vida emocional
y fisica. La propuesta de Bach
esicomprender la enfermedad

‘, ~ \pia Floral Bach ha sido estudiada
_y practicada en diversos lu-
, gares del mundo. Las flores son
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para poderla sanar. La funcién
de las flores es ayudar a des-
cubrir, a despertar el amor y la
fuerza que hay dentro de cada
ser humano que pertenecen a
su esencia, como es la salud, y
asi erradicar la enfermedad.

La terapia floral es la precur-
sora de una nueva alquimia del
alma, que une la sabiduria mi-
lenaria del hombre con la con-
ciencia moderna de la psique
humana y de la naturaleza.

Otra perspectiva se abre en-
tonces ante nosotros al ver que
la verdadera curacion puede lo-
grarse, no repeliendo un error
con otro error, sino reempla-
zando el error por lo correcto, lo
bueno reemplazando lo malo, la
luz reemplazando a la oscuridad.

La conciencia emite la in-
formacion que se manifiesta
y se hace visible en el cuerpo,
dado que la conciencia repre-
senta una cualidad inmaterial
y propia, naturalmente no es
producto del cuerpo ni depen-
de de la existencia de este. Lo
que ocurre en el cuerpo de un

ser viviente es expresion de una
informacion o concrecion de la
imagen correspondiente.
Cuando el pulso y el corazén
siguen un ritmo determinado, la
temperatura corporal mantiene
un nivel constante, las glandulas
segregan hormonas y en el or-
ganismo se forman anticuerpos.
Cuando las distintas funcio-
nes corporales se relacionan
coherentemente, se produce
un modelo que nos parece ar-
monioso y por ello lo llamamos
salud. Si una de las funciones se
perturba la armonia y entonces
hablariamos de enfermedad.
Enfermedad significa la pérdi-
da de la armonia o el trastorno
de un orden hasta ahora equi-
librado. Ahora bien, la pérdida
de la armonia se produce en
la conciencia, en el plano de la

informacion y el cuerpo solo lo
muestra, por lo tanto, el cuer-
po es el vehiculo de la manifes-
tacion o realizacion de todos
los procesos y cambios que se
producen en la conciencia. Asi,
siuna persona sufre un desequi-
librio en su conciencia, se mani-
festara en su cuerpo en forma
de sintoma.

Lo que en el cuerpo se ma-
nifiesta como sintoma, consti-
tuye la expresion visible de un
proceso invisible y con su sefal
pretende interrumpir nuestro
proceder habitual, avisarnos de
una anomalia y obligarnos a ha-
cer unaindagacion, en este caso
es una estupidez enfadarse con
el sintoma y tratar de suprimir-
lo impidiendo su manifestacion.
Lo que debemos eliminar no es
el sintoma, sino la causa.

Por consiguiente, si quere-
mos descubrir qué es lo que
nos sefala el sintoma, tene-
mos que apartar la mirada de
él'y buscar mas alla. “Cuando
el individuo comprende la di-
ferencia entre enfermedad y
sintoma, su actitud basica y
su relacion con la enferme-
dad se modifican rapidamen-
te, yano considera al sintoma
COmo su gran enemigo cuya
destruccion debe ser su ma-
yor objetivo, sino que des-
cubre en él a un aliado que
puede ayudarle a encontrar
lo que haga falta y asi vencer
a la enfermedad”, Thorwald
Dethlefsen.
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" Los?emedios Jporales

a blsqueda por lo «natural»
Mfetualmente opera como una

_ tendencia cada vez mas cre-

ciente en la demanda social.
Una esencia floral esta elabora-
da en la naturaleza a partir de
las flores, con informacion elec-
tromagnética (pues no contie-
ne sustancias activas fisico-qui-
micas). Un agua vibrada aporta
el mensaje de la flor especifica,
que resuena o ingresa al patron
de resonancia analogo al pensa-
miento y emocion de desequi-
librio, ayudandola a aprender a
resonar en armonia.

Son conciencia liquida o ca-
talizadores (aumentan la velo-
cidad de reaccién) evolutivos
porque promueve una vision
perceptual diferente del mode-
lo de mundo que teniamos para
modificar algo que no nos deja-
ba desarrollarnos.

(Qué es el Sistema o
Terapia Floral de Bach?

El Sistema Floral de Bach es un
procedimiento terapéutico que
consiste en la administracion de

Nawropatia | 8

38 remedios destinados a aliviar
el dolor y ampliar el registro
consciente del sujeto.

El Dr. inglés Edward Bach
(1886-1936), destacado inmu-
nologo, bacteritlogo alépata y
homebpata del siglo pasado, se
convirtié en uno de los pione-
ros del cambio paradigmatico
que se esta produciendo en la
medicina actual, pues en 1928
él percibi6 determinadas carac-
teristicas sutiles en los mensajes
de la naturaleza (en especial la
flor) que podrian ser Thorwald
Dethlefsen. utilizados para

prevenir y complementar con
otros métodos de curacion. Ya
Hipocrates, Paracelso, Goethe,
Hahnemanny R. Steiner, tenian

esta vision integral del hombre.

El Dr. Bach poseia las ha-
bilitaciones necesarias para
conformar los mas exigentes
requerimientos de rigor cienti-
fico. Sin duda, influido tanto por
circunstancias de su vida perso-
nal como por el «espiritu de la
época», en su obra pueden en-
contrarse ideas caracteristicas
del pensamiento psicoldgico
contemporaneo.

La perspectiva que abri6 ante
nosotros fue al ver que la ver-
dadera curacion puede lograr-
se no repeliendo un error con
otro error, sino reemplazando
el error por lo correcto, lo bue-
no reemplazando lo malo, la luz
reemplazando a la oscuridad.
De la misma forma, tanto en la
auténtica curaciéon como en el
desarrollo espiritual, debemos
siempre buscar lo bueno para
liberarnos de lo malo, el amor
para hacer pequefio alodio, y la
luz para dispersar las tinieblas.

Para mf Bach fue un hombre
de conocimiento que hizo hin-
capié en la responsabilidad de

ra por parte del consultan-
teI'paciente.
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El Colegio Mexicano de Te-
rapeutas Florales y la empresa
Elixires Aztecas® intentan com-
probar de manera cientifica el
accionar de esta terapéutica
con datos especificos y valores
estadisticos.

La terapia floral posee unos
91 afios de historia y eso im-
plica una importante cantidad
de casos clinicos resueltos y
publicados que avalan su efec-
tividad. Cuenta con la ventaja
de no tener contraindicaciones
ni provocar efectos indeseables,
ademas de ser compatible con
cualquier tipo de tratamiento.

Buena parte de sus usuarios
son psicologos, psiquiatras, mé-
dicos clinicos y buena parte de
los profesionales alternativos de
la salud que tienen el mérito de
ser los responsables de su difu-
sion. Sin embargo, el empleo de
las esencias florales no se limita
al profesional de la salud, es ha-
bitual encontrarlas en el hogar
de toda persona preocupada
por su bienestar emocional y el
de sus seres queridos.

La Terapia Floral ayuda a pro-
vocar cambios en la conciencia

y en la estructura energética
del individuo, despertando los
curadores internos. La sutil in-
formacion energética conteni-
da en estos elixires, se dirige a
concientizar las potencialidades

latentes que se encuentran en
el individuo, ayudando a mo-
dificar las actitudes mentales
perjudiciales y emociones sofo-
cadas que causan los desequili-
brios en el ser.

Cada elixir posee determina-
das cualidades que movilizan
los patrones de pensamiento,
emociones y conductas que ya
no son congruentes para el con-
texto actual. La terapia floral se
emplea como complemento de
otras técnicas naturales o con-
vencionales que influyen en el
animo, como la psicoterapia, la
meditacion, el masaje, la acu-
puntura, el Reiki, la PNL, entre
otros. Muchos terapeutas han
logrado éxitos clinicos, en es-
pecial la resolucion de patrones
muy arraigados de trastornos
emocionales y desequilibrios de
la personalidad.

Los invito a continuar apren-
diendo las lecciones que guar-
dan las esencias flozalgs Bach
y del suelo mexicane Elixires

Aztecas. i )
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CALENDARIO DE ACTIVIDADES
25 ANIVERSARIO CUAM

ibre 2021

AM EN ACCION
Una charla con David Hidalgo,
todos los dias a las 19:00 hrs.

Este 7 de septiembre conoce nuestra
historia, anécdotas v experiencias.

Octubre 2021
CEREMONIA 25 ANIVERSARIO

Conoce la trayectoria de trabajodo-
res, docentes y ex alumnos CUAM.

Nov.”
(,QUE ES NATUROPATIA?

Presentacién del libro Naturopatia,

de nuestro Rector Dr. David Hidalgo.

® . o

021
MASTER CLASS

95 consejos para concluir bien el 2021,

ol k!
Enc ;:j
MNATUROPATIA

La revista Naturepatia reconoce a los
naturépatas mas destacados de México.

,er‘jﬁﬂ
ASTER CLASS

25 habitos que te permiti-
ran vivir en armania.

o
EQUINOC

DE PRIMAVERA

20 de marzo a las 15:33 hrs, Plaza de
Las Tres Culturas, Tlateloleo, CDMX.

ﬁ 2022
CONCURSO DE DIBUJO

Si tienes entre 10 y 13 afios, dinos con
un dibujo qué significa ser natural.

CON AMOR'PARA MAMA
24 horas de consejes y dindamicas
para cuidar la salud de mama

-

e
CARRERASK

Inscribete y participa en nuestras platicas
sobre nutricién y entrenamiento.

MASTER CLASS
25 beneficios del biemagnetismo,
con el Nat. Mauricio Granados.

Aa”
MASTER CLASS

25 practicas confiables de la Medicina
Integrativa con el Dr. David Hidalgo.

pmm
LA NUEVIERA DE CUAM

ilniciamos un afic mas!
Conoce la nueva era CLUAM.

Cucwfin dﬁ?s
TALLER DE LECTURA

La segunda quincena de cada mes

acompafianos en la lectura de un libro.
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“Estar sano es un compromiso
colectivo™: David Hidalgo

| Por Marta Oliva Obeso Suro, Directora AMINES

Cuando comprendes que lo mas importante que tienes es tu salud, y que
para mantenerte sano es indispensable contar con buenos habitos
alimenticios y una rutina diaria que te permita ejercitar el cuerpo
y la mente, lo que sigue es compartir tu testimonio con tus seres queridos
y, de ser posible, con toda la humanidad.

rear el primer centro universitario de

México, cuyo objetivo es la recopilacion

y profesionalizacion del conocimiento

ancestral para permitir que la poblacion
tenga el control de |a salud en sus manos, no ha
sido tarea facil.

A 25 afios de la materializacion de centro de
formacion de una nueva generacion de naturé-
patas, su creador, el Dr. David Eduardo Hidalgo
Ramirez, nos comparte la historia de como fue
creando en su mente lo que hoy se ha convertido

AMINES e UDH

en una propuesta profesional y confiable, me-
diante la cual se busca que, a través de la par-
ticipacion individual, se avance en la defensa y
promocion de la salud colectiva recobrando el
estudio y practica de la medicina integrativa,
alternativa y complementaria.

Un especial interés por la salud siempre ha sido
parte de la personalidad de David Hidalgo, hijo
del doctor Sergio Hidalgo Rios, quien puso en sus
manos un texto que hablaba de los procesos de
curacion natural del cuerpo, cuando apenas tenia

13| Naturopatia




10 afios de edad. El simple hecho de imaginar
que un estilo de vida sano puede incrementar la
capacidad curativa de la naturaleza humana, se
convirtio en esa semilla que fue germinando junto
al anhelo de que la humanidad entendiera la im-
portancia de atender la salud desde una perspec-
tiva holistica, biodimensional y transdisciplinaria.

Lectura y activismo social,
mas que un estilo de vida

Con el paso de los anos, la lectura de textos

de medicina natural se hizo habitual. Un tema
despertaba el interés por conocer otro, lo que
permitié a David Hidalgo construir su propia
ética alimentaria, convencido de que para la
supervivencia y preservacion de la salud “no es
necesario matar a un animal para alimentar-
nos”, fue justo en ese momento cuando deci-
dio ser vegetariano.

Durante su juventud, David Hidalgo fue cam-
peon de atletismo, aprendié programacion e
incursion6 en el yoga. De la lectura de temas
naturistas, pasoé a la blsqueda de cursos, talleres
y diplomados; entonces aprendio filosofia, astro-
logia, reafirmd sus principios como vegetariano
y se sumo al movimiento de la Gran Fraternidad
Universal.

Como activista social formé parte de los pro-
gramas de capacitacion en temas de educacion
para la salud del Frente Popular Francisco Villa,
organizacion que surge para subsanar la negli-
gencia existente en la insuficiente cobertura de
los programas gubernamentales, entre los que se
encuentran los estragos que provoca la ausencia
de un Sistema de Salud Pdblica que permita po-
ner el control de la salud en tus manos.

Es ayudando a los que menos tienen como Da-
vid Hidalgo se convence de que “estar sano es
el resultado de un esfuerzo colectivo, donde la
autoridad pone al alcance de la poblacién todo
el conocimiento que le permitira mantener una
vida saludable, mientras que la poblacion se ayu-
da mutuamente para que todo ese conocimiento
pueda ponerse en practica, facilitando la imple-
mentacion de buenos habitos”.

Un plan de vida fortalecido
profesionalmente

Con el pase automatico para ingresar a la Uni-
versidad Autonoma de México (UNAM) en la
Licenciatura en Psicologia, es como David Hidal-
go concluye la preparatoria. No obstante, decide
también iniciar en la Universidad Autébnoma Me-
tropolitana (UAM) la carrera de medicina, siendo
esta Ultima la que decide terminar.

Es durante su preparacion universitaria cuando
el deseo de regresar a las personas el control de
su salud se convierte en un reto, y mientras veia
en la deficiencia del sistema de salud publica la
oportunidad de profesionalizar un amplio conjun-
to de practicas médicas ancestrales, continuaba
participando activamente en la Gran Fraternidad
Universal, donde llegd a convertirse en miembro
de la Mesa Directiva coordinando los Programas
de Educacion y Cultura.

Desde esa posicion, el 7 de septiembre de 1996
logra reunir en México a los mas reconocidos in-
vestigadores en el campo de las alternativas mé-
dicas, muchos de ellos habian sido sus mentores
durante sus primeros afos de preparacion en el
campo de la medicina natural y, ese dia acepta-
ron la convocatoria para dar el primer paso en la
creacion de la Escuela Libre de Medicina Natural




(ESLIMENAT), convertido hoy en el Centro Uni-
versitario de Alternativas Médicas (CUAM).

Un sueno hecho realidad

Desde muy joven, David Hidalgo entendi6 la
importancia de vivir en conciencia, por lo que
hizo de la naturopatia mas que un estilo de vida
al transformarla en la base para cimentar los
pilares en los que desde hace 25 afios encabe-
z6 las acciones que permitieron la creacion de
CUAM, lugar donde la investigacion, el estudio y
la practica de una gran variedad de técnicas en
alternativas médicas se han sumado a la oferta
académica de quienes aspiran a obtener una for-
macion profesional.

Actualmente el Dr. David Hidalgo es reconoci-
do como pionero de la profesionalizacion de todo
ese conocimiento ancestral que permite tener el
control de la salud en nuestras manos, creando
también un grupo de unidades de negocio desde
las cuales, logra complementar la mision y vision
con la que naci6 CUAM.

Congresos, talleres, cursos y diplomados de
una amplia variedad de terapias, cuya pertinencia
es la de estimular la capacidad curativa innata de
nuestro cuerpo, asi como facilitar los mecanismos
de equilibrio que permiten al ser humano disfru-
tar de un bienestar integral, conforman la oferta
actual de CUAM que, desde sus primeros afos,
forma parte de una gran red internacional de es-
pecialistas en alternativas médicas, agrupados en
la Confederacion Mundial de Medicina Integrati-
va, Tradicional, Complementaria y Educacion en
Salud (COFEMITES).

Para fortalecer este importante proyecto, en
2008, David Hidalgo funda la Universidad Ibe-
roamericana de Ciencias y Desarrollo Humano

(UDH), un centro de estudios superiores que se
ha convertido en el semillero para la formacion de
nuevos profesionales en Naturopatia y en Medici-
na Tradicional y Complementaria.

En apoyo a proyectos alternos necesarios para
consolidar la formacion de profesionales de la sa-
lud, encabeza la empresa Global Natural Health y
es representante en México de Dermclar.

Recientemente, con la finalidad de compartir el
conocimiento adquirido y acumulado alo largo de
estos 25 afios, David Hidalgo acepté encabezar
el proyecto de creacion de la Agencia Mundial
de Informacion Especializada en temas de Salud
(AMINES) y es editor-fundador de Naturopatia,
la Unica revista digital que te dice como tener el
control de la salud en tus manos.

Durante el 2020 y en apoyo a la emergencia
sanitaria que enfrent6 la humanidad, cre6 la Fun-
dacién con Amor por la Salud, logrando asistir y
sanar a mas de 8,000 mexicanos enfermos de
COVID-19.

Con estudios en Derecho, Psicologia, Naturo-
patia y Médico Cirujano, asi como una Maestria
en Alta Direccion en el IPADE (Instituto Paname-
ricano de Alta Direccién de Empresa), es como
el Dr. David Hidalgo continta preparandose para
fortalecer el proyecto que concibi6é desde muy jo-
ven, sintiéndose orgulloso de lo que hace, antici-
pandose a las circunstancias y manteniéndose en
constante accion para no dar espacio al fracaso.




25 acciones
para tu salud

| Por Marta Oliva Obeso Suro, Directora AMINES

“Una propuesta seria, formal, eficaz
y eficiente que tiene como principal
objetivo que la humanidad tenga el
control de la salud en sus manos”.

| 7 de septiembre de 1996 sera recor-

dado en la historia de México como el

dia en que se dio el primer paso para

la concepcion de una nueva generacion
de naturdpatas. Fue hace 25 afios cuando Da-
vid Eduardo Hidalgo Ramirez cred los cimientos
sobre los cuales hoy el Centro Universitario de
Alternativas Médicas (CUAM) ha logrado con-
vertirse en el principal semillero de profesionales
capaces de integrar ciencia y filosofia, y hacer
de las alternativas médicas una propuesta seria,
formal, eficaz y eficiente que tiene como princi-
pal objetivo que la humanidad tenga el control
de la salud en sus manos.

David Hidalgo recordé que, cuando se fundo
CUAM, su proposito era contar con un centro
de estudios para aprender medicina como a él le
hubiera gustado cuando decidi6 dedicarse pro-
fesionalmente a la Naturopatia. En aquel enton-
ces tenian que estar a la caza de la presencia de
especialistas extranjeros que visitaban México
ofreciendo cursos, talleres y diplomados de forma
aislada, obligando a los interesados a aprender las
distintas alternativas médicas por separado.
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“Fuimos un grupo pequefio de personas que di-
jimos: queremos estudiar en un solo lugar y que
nuestros estudios tengan reconocimiento y vali-
dez como actividad profesional, y poder aspirar a
cursar posgrados en estas importantes areas de
la salud”, agreg6 el fundador de CUAM.

El suefio se hizo realidad y lo que parecia impo-
sible, hoy es un Centro Universitario en el que se
imparten los conocimientos de todas las corrien-
tes de la medicina natural, tradicional, alternativa
y complementaria, y donde se impulsan progra-
mas de educacion para la salud y el bienestar in-
tegral de la humanidad.

“Mas que un grupo de trabajo, en CUAM somos
una familia dedicada a la promocion, fomento y
restitucion de la salud a través de la investigacion
y la promocion de una gran variedad de progra-
mas de capacitacion y educacion continua que
tienen como objetivo principal difundir el cono-
cimiento necesario para la prevencion de enfer-
medades y patologias”.

Actualmente este Centro Universitario ha dado
a México los primeros 100 mil licenciados en Na-
turopatia, profesion reconocida mundialmente
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como el médico especializado en medi-
cina alternativa y ejercida por aquellos
cuyo principal interés es el desarrollo de
competencias, valores y actitudes que
permitan que las personas gocen de una
vida saludable mediante la ejecucion de
acciones fundamentadas en el conoci-
miento que ha demostrado su pertinen-
cia para lograr un desarrollo humano
sostenible.

Licenciados en Medicina
Tradicional y Complementaria

Con el paso del tiempo, al plan de estu-
dios para la formacion en la licenciatura
en Naturopatia se le sumoé la licenciatura
en Medicina Tradicional y Complemen-
taria, con profesionistas especializados
en el empleo de practicas, creencias y
conocimientos sanitarios basados en el
uso de recursos naturales y técnicas, con
el objetivo de preservar la salud indivi-
dual y comunitaria.

Un licenciado en Medicina Tradicional
y Complementaria es un profesional al-
tamente capacitado para brindar aten-
cion médica, asi como para analizar y
evaluar los problemas de salud y emitir
un diagnostico certero para ofrecer una
atencioén integral de manera indepen-
diente o interdependiente, familiar o
colectiva en cualquier ambito y desde
el marco conceptual de la atencion, con
una 6ptica integral del ser humano como
unidad biopsicosocial, basandose en el
cuidado de la salud a través de principios
éticos y bioéticos.

Desde esta perspectiva, los profesio-
nales en Medicina Tradicional y Com-
plementaria son especialistas con cono-
cimientos, habilidades y destrezas que
le permiten comprender, transformar
y participar en su entorno, mediante la
creacién de espacios y el fomento de

acciones que incentiven el desarrollo de
estilos de vida saludables.

No obstante que la medicina tradicio-
nal y complementaria abarca un campo
muy amplio, de acuerdo con la Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS), el
empleo del conocimiento, técnicas y
practicas fundamentales en las teorias,
creencias y experiencias ancestrales de
las diferentes culturas, contribuye de
manera favorable para preservar la sa-
lud, tanto fisica como mental. Y es pre-
cisamente el empleo de este conjunto
de sistemas, practicas y productos que,
en general, no se consideran parte de la
medicina convencional, lo que habra de
enriquecer nuestro sistema de salud en
beneficio de la sociedad.

Un cuarto de siglo
100% saludable

Para celebrar 25 afos formando profe-
sionales en medicina alternativa, CUAM
tiene proyectado para los proximos 12
meses encabezar |a realizacion de “25
acciones por tu salud”, actividades me-
diante las cuales se pretende lograr una
participacion sin precedentes, con el
mayor nimero de personas interesa-
das en deshacerse de viejos habitos y
adoptar de manera consciente cambios
radicales que repercutan notoriamente
en beneficio de su salud.

Con el apoyo de la Confederacion
Mundial de Medicina Integrativa, Tradi-
cional, Complementaria y Educacion en
Salud (COFEMITES), de la Universidad
Iberoamericana de Ciencias y Desarrollo
Humano (UDH), de la Agencia Mundial
de Informacion Especializada en Salud
(AMINES), de Global Natural Health
(GNH), asi como del Colegio Superior
de Medicina Alternativa (COSMA) y de
las fundaciones Con Amor por la Salud y
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Mundo del Bienestar Integral, la celebracion dara
inicio con un Conversatorio Virtual en el que la
gran familia CUAM compartira a través de sus
diferentes redes sociales las anécdotas, testimo-
nios y recuerdos de todo lo que han representado
estos 25 afos.

De igual forma, todos los dias de septiembre a
las 19:00 horas, el Doctor David Hidalgo, funda-
dor y rector de CUAM, ofrecera una charla virtual
con los diferentes protagonistas de CUAM, con
quienes abordara temas de interés respecto a la
formacion de profesionales en Naturopatia y Me-
dicina Tradicional y Complementaria.

Un Taller de Lectura se realizara durante la
segunda quincena de cada uno de los préximos
12 meses, con el proposito de dar a conocer la
produccion editorial de UDH y propiciar una lec-
tura guiada, de mano de los autores de 12 libros
que tienen como objetivo ofrecer una serie de
estrategias y practicas sencillas y de aplicacion
inmediata que permitiran a los lectores tener el
control de la salud en sus manos.

Sera en octubre y en el marco de la Confe-
rencia Magistral cuando CUAM hara una entre-
ga de reconocimientos a todos aquellos que de
alguna forma se han sumado a hacer realidad
este gran suefo.

Naturopatia, el primer libro de la coleccién
"Con el control de la salud en sus manos", sera
presentado por su autor, el Dr. David Hidalgo.
Una publicacion en la que se comparte el sustento
tedrico-practico de la profesion del futuro.

Seran cuatro Master Class las que ofrecera
CUAM como parte de las actividades del 25 ani-
versario, en cada una de ellas, los participantes
habran de conocer 25 recomendaciones en los
temas de:
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¢Por qué soy tan natural? es el concurso de
dibujo infantil con el que CUAM comenzara a
formar una nueva generacion de seres humanos
conscientes del autocuidado personal y como
éste repercute de manera favorable en nuestro
entorno.

Con un Maraton Multiterapéutico para Mama,
CUAM celebrara el 10 de mayo, con el fin de que
las madres mexicanas tengan el conocimiento
necesario para la toma de decisiones oportunas
y favorables para su salud.

Diciembre:

25 consejos para concluir bien el 2021

Febrero:

25 habitos que te permitiran

vivir en armonia

Julio:

25 beneficios del Biomagnetismo

Agosto:

25 practicas confiables de

la Medicina Integrativa

También forma parte de las actividades de ani-
versario la celebracion del primer afio de la edicion
de la revista Naturopatia, la primera revista digital
especializada en temas de Medicina Integrativa, Mientras que en junio se celebrara la Primera
Tradicional, Complementariay EducacionenSalud.  ¢arrera 5K Deporte y Salud, porque el deporte
Como parte de la nueva época de CUAM, en ¢ fundamental para la salud mental y ayuda

marzo se realizara una celebracion muy especial prevenir desequilibrios psicolgicos, activa
del Equinoccio de Primavera, en la Plaza de las  ¢| istema inmunolégico y reduce el riesgo de
Tres Culturas. padecer enfermedades degenerativas como el
Alzheimer.

Este es el programa de actividades del 25 aniversario de CUAM.
Para mayores informes pueden mandar WhatsApp al 553559+8872



Psicologia del Bienestar
Integral, un nuevo concepto

Meédico especialista en Psiquiatria y en Gerencia en Salud Publica.

| Por: Dr. Rdbmulo Rodriguez Ramos,

El estilo de vida saludable es fundamental para el cambio,

stamos en un capitulo de la his-
toria llamado la “Nueva Norma-
lidad” después de la pandemia
por el SARS-CoV-2, un virus que
ha generado mucha incertidumbre, pues
a medida que este se va propagando y
pasa de un pais a otro sufre mutacio-
nes. Desde hace un tiempo vengo co-
municando por distintos medios que la
medicina tiene que cambiar su enfoque
actual y se debe valorar como Medicina
Integrativa y del Bienestar, que ese en-
foque esta avalado por los nuevos para-
- digmas de las Ciencias Médicas que se
basan en las investigaciones sobre la Psi-
coneuroinmunoendocrinologia (PNIE),
~ la Epigenética, la Medicina Integrativa y
~ delBienestar. La Medicina Personalizada
(Genémica), la Bioética, la Microbiota
estinal (Microbioma), el Ambioma,
isruptores Endocrinos, la Psicologia
grativa (que toma en cuenta tam-
n la Psicologia Positiva y del Bienes-

tomando en cuenta lo fisico, lo psicolégico, lo social, lo
espiritual y medioambiental para construir un modelo de
Psicologia del Bienestar Integral.

tar, lo Transpersonal y la Programacion
Neurolingtiistica), la Medicina Trasna-
cional, el Pensamiento Complejo y las
Ciencias del Complejidad.

El enfoque de la Medicina Integrativa
y del Bienestar tiene en cuenta los fac-
tores bioldgicos, psicolégicos, sociales,
espirituales (creencias y valores) y los
medioambientales, y se basa en la inte-
gracion de todos los modelos médicos y
las estrategias que plantea la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS) y don-
de lo fundamental es la promocion de
salud y la prevencion de enfermedades
mediante un estilo de vida saludable, ele-
vando el bienestar y la calidad de vida.
Todo esto nos hace replantearnos algu-
nos conceptos y desaprender antiguos
paradigmas y reaprender con los nuevos.
Atendiendo a estos planteamientos es
que valoro un enfoque Psiconeuroinmu-
nometabdlico y una Psicologia del Bien-
estar Integral.
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Musicoterapia, Psicoterapia Cognitivo Conduc-
tual, Risoterapia, Danzoterapia, entre un gran
arsenal no mencionado. La respuesta es una
Medicina Integrativa y del Bienestar, con enfo-
que psiconeuroinmunometabdlico, lo que nos
permite definir una Psicologia del Bienestar Inte-
gral, basada en los avances de las Ciencias de la
Complejidad.

Por tanto, la medicina en la “Nueva Normali-
dad” tiene que fortalecer el Sistema de Salud de
Atencion Primaria (promocion de salud y pre-
vencion de enfermedades), lograr una integra-
cion docente-atencion-investigacion, aplicando
los conceptos de la Medicina Integrativa y del
Bienestar, promoviendo habitos de vida saluda-
bles, el cuidado del medio ambiente, respetando
la biodiversidad, fortalecer el sistema sanitario e
impulsar las investigaciones.

Reflexiones sobre SARS-CoV-2
(CoVID-19)

Marca un antes y un después. ;Qué nos ensena
la pandemia? Que hay que reflexionar y cambiar malidad tiene que
el enfoque de como se hace la medicina actual- ortalecer el Sistema de
mente. Tenemos que poner el esfuerzo en ayu- e
dar con una mayor fraternidad y solidaridad. La Salud de Atencion Primaria
COVID-19 es una enfermedad emergente, por lo
que ha generado incertidumbre, es una novedad
y una amenaza y hemos estado sometidos a una
sobrecarga de informacion, por lo que es l6gica
una carga de estrés agudo y de estrés postrau-
matico, y la Medicina Integrativa y del Bienestar
que engloba a la Psicologia del Bienestar Integral
tiene mucho que aportar para la prevencion y
atencion durante, y en la etapa post COVID-19.
Un estilo de vida saludable, donde lo psicolo-
gico es fundamental y donde tenemos muchas
técnicas psicoterapéuticas sin necesidad de re-
currir a psicofarmacos. Algunas que estan bien
fundamentadas son: Mindfulness, la Relajacion,
la Visualizacioén, la Programacién Neurolingis-
tica (PNL), Tai-Chi-Chuan, Yoga, Aromaterapia,
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Aportes de las Ciencias de
la Complejidad

Las Ciencias de la Complejidad nos ensefian que
el organismo humano es un sistema abierto, ale-
jado del equilibrio, contextual y autorregulado, en
permanente contacto con el medio, del cual toma
y al cual cede energia, sustancia, informacion y
sentido. Lo complejo admite la incertidumbre y
mientras mayor sea la complejidad, mayor es el
peso de la incertidumbre; su futuro, generalmen-
te, esimpredecible; lo complejo no es determinis-
ta, ni lineal, ni estable; los fendmenos complejos
no se rigen por leyes universales e inmutables,
especialmente en los dominios bioldgicos, ecol6-
gicos y humanos; lo complejo se construye y se
mantiene por la auto organizacién; es un sistema
abierto y esta siempre en proceso de cambio que
revela, a veces, autonomia y en ocasiones depen-
dencia, por eso esta lejos del equilibrio y produ-
ce emergencias con propiedades nuevas que no
existian previamente en los elementos aislados.

Solo un enfoque integrativo basado en los nue-
vos paradigmas de las Ciencias Médicas y ciencias
afines puede abordar estos problemas importan-
tes que tiene la medicina actualmente, como son
el alivio del dolor, el control de estrés, el trata-
miento de la depresion, el envejecer con calidad
de vida ante el aumento creciente de la expecta-
tiva de vida, las enfermedades emergentes y las
cronicas no transmisibles.

La Medicina Integrativa

Toma su auge a principios del afio 1990 en Esta-
dos Unidos por la vision de que la salud, aparte
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de una realidad fisica, era también una realidad
emocional y espiritual. Se destacan los profeso-
res Dr. Andrew Weil, de la Universidad de Arizo-
na y Dr. David Rakel, de la Universidad de Wis-
consin, quienes definen la Medicina Integrativa
como: “La medicina orientada a la sanacion que
toma a la persona como un todo (cuerpo-men-
te-espiritu) incluyendo todos los aspectos de
estilos de vida. Enfatiza la relacion terapéutica y
hace uso de todas las terapias apropiadas tanto
convencionales como alternativas”.

Segun el programa de Medicina Integrativa de
la Universidad de Arizona, algunos de los princi-
pios basicos son:

» Una relacion de asociacion entre el paciente

(consultante) y el terapeuta en el proceso de
curacion.

« El uso apropiado de métodos convencionales'y
alternativos con el objetivo de facilitar la
respuesta innata del cuerpo parala curacion.

« Consideracion de todos los factores que influyen
en la salud, en el bienestar y.en la enfermedad,
incluyendo la mente, el espiritu.y la comunidad,
asi como también el cuerpo.

« El reconocimiento de que la medicina deberia
basarse en la buena ciencia y apertura a nuevos
paradigmas.

Agrego dos aspectos mas:

¢ Medicina, solo hay una, la que sana y ofrece bien-
estar al consultante y va del remedio mas simple
al mas complejo, con la participacion activa y
responsable de la persona. Hablo de consultante
y no de paciente, pues la persona es la respon-
sable de su salud, y los médicos y terapeutas
somos facilitadores de ese proceso.

« Es la medicina del futuro en la “Nueva
Normalidad”.

Reitero que lo fundamental es un enfoque in-
tegral, tomando en cuenta todos los factores que
estan presentes en el proceso salud-enfermedad.
Lo bioldgico, lo psicoldgico, lo social, lo espiritual
(valores, creencias, satisfaccion con la vida, paz
interior) y lo medio ambiental.
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El enfoque que hacemos de la Medicina del
Bienestar va mas alla que disminuir los sintomas
de la enfermedad, es lograr que las personas en-
cuentren un sentido a sus vidas y traten de disfru-
tar su dia a dia con agradecimiento y felicidad (el
Ikigai, japonés). Permite mirar hacia el futuro con
esperanza, con la certeza de que estamos hacien-
do lo que creemos que venimos a hacer al mundo.
Es la razon de vivir. La salud no hay que conside-
rarla como un estado, sino como un proceso de
integracion fisica, psicologica, social, espiritual,
en el contexto medioambiental y valorarla en su
significado de movimiento y cambio.

Sabemos que, para lograr un estilo de vida sa-
ludable, influyen muchos factores como: la perso-
nalidad, las.creencias y valores (espiritualidad), la
cultura'y percepcion del mundo, la actitud frente
al riesgo, 1a vision de su salud futura, la comu-
nicacion asertiva, el afrontamiento al estrés y
el control de las emociones y la resiliencia. Las
conductas y estilos de vida estan condicionados
por los contextos sociales y ambientales que los
moldean y regulan.

Mi propuesta es que ha faltado unidad en al-
gunas teorias, y planteo de forma integral un
concepto de dinamica Psico-Neuro-Inmune-Me-
tabdlica, pues con la Psiconeuroinmunoendocri-
nologia (PNIE) se le da mucha importancia a los
sistemas nervioso y endocrino, y se deja fuera la
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importancia de los otros sistemas. Cuando digo
metabdlico, integro a todos los sistemas del orga-
nismo y hay muchas investigaciones que respal-
dan este nuevo enfoque, se hace una valoracion
sistémica desde la biologia y las ciencias de la
complejidad. El ser humano es un sistema com-
plejo contextual y abierto.

En el area de la psicologia hay muchas escuelas,
todas con sus fundamentos, pero con sesgos en
sus planteamientos, ya que a veces absolutizan
sus conceptos en detrimento de otros. Yo planteo
una Psicologia del Bienestar Integral, que se basa
en los avances de las neurociencias y que toma en
cuenta a la hora de plantear sus postulados, que
hay que integrar los conceptos paradigmaticos
de las escuelas de psicologia, pero no se pueden
descuidar los factores sociales, medioambienta-
les, espirituales (creencias), genéticos y epige-
néticos, y que el tratamiento es personalizado.
Por lo que la psicoterapia debe abordar todos
esos enfoques, centrarnos solo en la conducta,
el inconsciente, la autorrealizacion sin tomar en
cuenta los factores sociales, ecologicos, espiri-
tuales, fisicos y los factores medioambientales,
no es abordar de forma integral al ser humano.
Descuidar las condiciones socioecondmicas,
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los aspectos de formacion familiar, la cultura,
la educacion y dar un enfoque generalizado no
personalizado, puede generar frustracion y que
las personas no logren alcanzar el bienestar, los
objetivos y las metas en la psicoterapia, pues tie-
nen que ser realistas y contextuales. Por tanto,
valorando como sustento los nuevos paradigmas
de las Ciencias Médicas y el concepto de Medici-
na del Bienestar, hago el planteamiento de que el
enfoque tiene que ser Psico- neuro-inmuno-me-
tabolico y en psicologia, planteo el enfoque de
una Psicologia del Bienestar Integral.

El concepto de felicidad que maneja la Psico-
logia Positiva es occidental y clasista, orienta-
do a un segmento de poblacion de clase media
acomodada, alejada de circunstancias perso-
nales conflictivas o estresoras, mas alla de las
generadas por su propio estilo de vida y que en
la “Nueva Normalidad” hay que ajustarlas a los
diferentes contextos en los problemas de salud,
econ6micos y politicos, entre otros, que se pre-
sentan en la actual crisis, recordando que sin
contexto no hay significado.

David Gonzalez ha expresado en el prélogo
del libro Psicologia Integral, de Ken Wilber, “lo
cierto es que existen multitudes de psicologias,
cada una de las cuales parece proclamar, desde
la trinchera de su peculiar punto de vista, ser la
Unica verdaderamente cientifica, la Unica autén-
ticamente profunda y la Ginica genuinamente hu-
manista, seguin el caso”.

Objetivamente hay varios autores que han tra-
tado de integrar los distintos enfoques de la Psi-

Naturopatia | 24

cologia, por citar algunos, Ken Wilber, Abraham
Maslow, Stanislav Grof, Martin Seligman, Daniel
Goleman, Roberto Opazo, entre otros importan-
tes autores que han sido geniales, y mis respetos
y agradecimiento por sus ensefianzas. Pretendo
con la Psicologia del Bienestar Integral dar un
paso adelante, pues tiene su base en un enfoque
apoyado en un estilo de vida saludable y en po-
tenciar la integracion Psiconeuroinmunometa-
bolica, y no solo mejorar o curar a las personas,
sino lograr su bienestar acorde a su contexto, y
alcanzar calidad de vida y satisfaccion con misma.

Estamos entonces en posibilidad de realizar
una reflexion final. En el contexto mundial de la
pandemia y desde la adversidad que ella repre-
senta, todos unidos, con resiliencia, optimismo,
solidaridad y compromiso, conseguiremos cons-
truir un futuro de esperanza. Tenemos que des-
aprender lo que ya es obsoleto y reaprender lo
nuevo para lograr que un mundo mejor sea posi-
ble. Nos encontramos ante un nuevo escenario y
los habitos limitantes que podemos tener, que no
nos permiten salir de la zona de confort, pueden
ya no ser Utiles en la “Nueva normalidad”.

Durante y después de la COVID-19 hay que
reinventarse proactivamente para seguir avan-
zando y lograr nuevos objetivos. La vida durante
la pandemia nos ha ensefiado una gran leccion,
es demasiado corta y fragil como para perder el
tiempo en actividades inGtiles para nuestro desa-
rrollo y crecimiento personal, y no es observar la
situacion sino transformarla, la accion y la practi-
ca son el criterio de la verdad.
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Regreso a clases: salud mental
para los papas

| Por: Akira Esqueda, Psicélogo y Coaching.

La salud mental depende de qué tan bien te puedas adaptar a lo que la sociedad
espera de ti, teniendo esos pequeios esbozos de individualidad que te hacen

sentir Unico y especial.

alud mental es un térmi-

no acufiado a la capaci-

dad de poder estar en

armonia con el entorno
y responder a las vicisitudes que
puedan acontecer de la mejor
manera. Desde esta perspecti-
va se puede decir que cuando
respondes de una forma que
socialmente no es aceptable,
no cuentas con una salud men-
tal 6ptima.

Sibien esta definicion deja ver
que la salud mental esta deter-
minada por la sociedad, la reali-
dad es que en parte siy en parte
no. Desde la perspectiva huma-
nista, la persona tiene que hacer
lo que desea hacer, cuando esto
pasa, se genera una satisfaccion
y por ende una salud mental.
Desde la perspectiva social, si
la persona hace lo que quiere
y esto no es aceptado por la
sociedad, momentaneamente
resuelve sus necesidades, pero
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en el instante mismo que hace
lo que quiere, es juzgado por la
sociedad y este juicio sino es fa-
vorable, la interaccion con ellos
por desgracia no es momenta-
nea sino permanente.

Por lo tanto, podré vestirme
como a mi me gusta, podré de-
cir, comer, dormir, gritar, etc.,
pero si la sociedad no lo aprue-
ba, aunque no me importen los
comentarios, la etiqueta o el
estigma social es permanente
y esa lucha constante contra el

qué diran se convierte en algo
tan agotador, que termina ge-
nerando una angustia e insa-
tisfaccion, lo que se traduce en
una mala salud mental.

Es por ello que realmente la
salud mental depende de qué
tan bien te puedas adaptar a lo
que la sociedad espera de ti, te-
niendo esos pequenos esbozos
de individualidad que te hacen
sentir unico y especial. Asi, la
salud mental es un constructo
social que se ejecuta de forma
individual bajo las reglas de haz
todo lo que quieras sin que vio-
le las normas sociales, o sin que
nadie te cache.

Para poder lograrlo, lo mas
importante es entender el con-
texto en el que te desarrollas,
los objetivos que se esperan
de ti y lo mas importante, de-
finir exactamente qué es lo que
quieres. Si no logras definir a
la perfeccion qué quieres, tu
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emocion no podra evolucionar
y sera imposible poder satisfa-
cer esa necesidad en concreto
que detona mil necesidades se-
cundarias mas y es por eso que
al ti empezar a cubrir es nece-
sidades, no logras encontrar la
satisfaccion, lo que te lleva a
la desesperacion y, por ende,
a actuar de forma impulsiva
generando no solo en ti conse-
cuencias negativas, sino en tu
comunidad.

Salud emocional y la pande-
mia en casa

Durante esta pandemia se
puso en reto el dilema de la sa-
lud mental, y este padecimien-
to desarroll6 un paradigma muy
importante, el cual es ser tu
mismo 24/7.

¢A qué me refiero con esto?
A que las personas cambiamos
de estado de animo a partir de
los roles que desempefiamos,
de esta forma si mi trabajo es
estresante y tengo que ser un
tirano, a la hora de comer pue-
do relajarme y ser el tipo ama-
ble de la mesa cinco, puedo ser
el rockero del automovil rojo y
por la tarde el amoroso padre.
De esta forma voy cambiando
mi estado emocional y con ello,
se regula mi temperamento.

Cuando la gente espera algo
diferente de ti, puedes ir cam-
biando de personalidad con-
forme a las diferentes circuns-
tancias, esto genera que tus
emociones no se bloqueen y
tengas una buena salud mental,
pues si llegas a sentirte ansioso
e incluso a sentirte un fracaso o




triste, al final del dia un chiste
o un café pueden arrancarte la
sonrisa que necesitas para es-
tar a gusto con tu familia. Por
lo que el paradigma que se for-
mula desde lo inconsciente y
positivista (de positivo, no de
cientifico) es “sé ti mismo todo
el tiempo y no dejes que nadie
te quite tu autenticidad”.

Si bien durante esta pande-
mia no es posible adoptar otras
personalidades ni cambiar tu
forma de pensar, de sentir o re-
fugiarte enalginrol en el traba-
jo, la cafeteria, el auto, y ahora
si tienes que ser auténtico las 24
horas, los 7 dias de la semana.
Entonces, ;como te fue?

Efectivamente encontramos
que tu autenticidad ya no so-
porta a tu(s) hijo(s) todo el
tiempo, que no es tan hermosa
tu vida en pareja o es mas cab-
tica de lo que estaba siendo, y
todo esto porque socialmente
se espera que seas esa perso-
na ejemplar, pero tus defectos
como padre, por ejemplo, ser
muy intolerante, los canalizabas
en tu trabajo o en tu forma de
conducir, y entonces al llegar a
casa ya podias ser un poco mas

tolerante con tus hijos. Esto es lo
que te permitia tener una buena
salud emocional.

Entonces, la salud emocional
fue empobreciéndose en la me-
dida en que no puedes jugar un
rol diferente y ser aceptado por
tu auténtica forma de ser. Por
eso te recomendamos ciertas
estrategias que te pueden ayu-
dar en este regreso a clases con
tus hijos.

Gestién por resultado

Independientemente del forma-
to en el que tus hijos estén es-
tudiando (presencial, en linea o
hibrido) lo mas importante para
ti es entender cual es el objeti-
vo de la materia que estan estu-
diando y lo que exactamente le
pide el profesor. De esta forma, el

enfoque va a ser por resultados,
aunque tl vas a darle apoyo y so-
porte desde el rendimiento; a qué
me refiero con esto, ambos van a
buscar la mejor calificacion, pero
tl le ayudaras a encontrar la 16gi-
cay la mejor forma de realizar la
tarea que le dejaron, asi tu le ha-
ras ver que lo que mas te importa
es que aprenda y por eso él tiene
que enfocarse en lograr una bue-
na calificacion. Trabajan en una
administracion por resultados.
Cuando trabajas por resul-
tados, lo que eliminas son los
distractores y las ideas irracio-
nales de “no puedo”, porque lo
mas importante es obtener la
calificacion, por lo que buscan
no los pretextos, sino el cdmo
llegar al resultado. Si trabajan
por rendimiento, entonces es
hacerlo cada vez mejor has-
ta que lleguen al resultado,
esto puede ser tedioso y pro-
bablemente confrontativo al
sentir que no avanzan porque
hasta no hacerlo perfecto en
cada paso, no habra resulta-
do y si este llega por fortuna,
lo mas importante es que él
realice todo a la perfeccion.




Formas de aprender

Las personas aprendemos mas
de nuestras experiencias que de
lo que nos puedan ensefar, esto
es gracias a que las experiencias
se convierten en una existencia
auténtica donde se involucran
los 5 sentidos al mismo tiempo
en un solo evento. Cuando ha-
cemos algo por obligacion, no
interactdan todos los sentidos,
a lo mucho solo dos, por ejem-
plo, diversos estudios revelan
que aprendemos alrededor del
87%, por lo que las clases tien-
den a ser exclusivamente visua-
les, porque no generamos una
experiencia solo un momento.
Entonces sera de mayor uti-
lidad si relacionas lo que tu hijo
esta viendo en la escuela con
sus vivencias pasadas o presen-
tes, para involucrar los cinco
sentidos en su aprendizaje. Por
ejemplo: los aztecas perdieron
porque mientras luchaban con
los espafioles, empezé una
epidemia de viruela; imaginate
que estando en confinamiento
hubiera que salir a luchar, ahora
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entiendes por qué a pesar de
que los aztecas eran buenos no
pudieron ganar y ;por qué a los
espanoles no les afect la virue-
la?, porque ellos ya tenfan inmu-
nidad de rebafo por tantos anos
de padecer esa enfermedad en
Europa. De esta forma el nifio lo
esta viviendo y lo asocia con to-
dos sus sentidos, convirtiendo al
aprendizaje en una experiencia.

Toma un baio por las
noches

Al tomar un bafio, el golpeteo
de las gotas de agua genera
una sensacion de relajacion en
la piel; si a esto le agregamos el
aroma del jabon o del shampoo
y algo de musica, lo converti-
MOs en una experiencia, pero si
esta experiencia no se hace de
forma consciente, entonces no
nos percatamos de que el agua
al caer de la regadera, tiene un
sabor, que el olor del jabon es
muy rico al igual que la sensa-
cion del agua en el cuerpo, y
entonces solo se convierte en
un momento.

Muchas veces por el ritmo
rapido del dia, el bafio suele ser
un requisito mas en nuestra lis-
ta de cotejo, y en lugar de ser un
momento rico, es simplemente
un requisito antes de salir a tra-
bajar. Por eso te recomiendo
hacerlo de noche, pues ya no
hay alguien que te corretee, ni
un horario que te apresure o al-
guien que te esté molestando.
Asi que, apaga la luz y deja que
tus sentidos interactlen y se
potencialicen al bafnarte. Si tu
bafo no tiene ventana, prende
la luz del celular o de una lam-
para que sea tenue y no dejes
que la vista siga trabajando. Asi
antes de dormir puedes relajar-
te y ser tl mismo.

La salud mental se puede resu-
mir en hacer lo que las personas
esperan que hagas, por lo tanto,
si cumples las expectativas de
la gente, tendras salud mental,
pero si no es asi, entonces tu
salud se ira deteriorando. Por
ello busca que en este regreso a
clases tu hijo trabaje por resul-
tados, ayudale, aplaudele en su
rendimiento y logra que aprenda
por experiencias, asi sera mas fa-
cil poder convivir con él sin que
se estrese o te estreses y, por
ultimo, duérmete con una sen-
sacion de salud mental.




Principios y valores para
el bienestar integral

I Por: José Ramon Ramos Silva, Conferenciasta internacional

“Los valores mor:

;Donde se encuentra la
clave del éxito personal y
empresarial? En el cambio
inmediato de paradigmas, de
esquemas mentales, solo que
estos a su vez estan regidos por
principios y valores que residen
en el ser. Ahise encuentra el to-
rrente insospechado de energia
inagotable que saciara nuestra
sed y sera capaz de lanzarnos
hacia el infinito, hacia una
verdadera, permanente y
ascendente dinamica de su-
peracion que contagiara de
positivismo constante a todos
aquellos que nos rodean.

Y, ;como cristalizar este sue-
fio? Precisamente a través de
la dinamizacion de principios,
valores, habitos, virtudes. An-
tes requerimos de un nuevo
signo, del signo de mas, el signo
positivo (+), que ya empieza a
identificar la gran familia mun-
dial, la humanidad. Recordemos
que el signo positivo tiene va-
rias dimensiones. Es positivo
hacia arriba para alcanzar las
estrellas, es positivo hacia abajo

para tener los pies sobre la tie-
rray es positivo hacia los lados,
para compartir lo mejor de no-
sotros con toda la humanidad.
Los principios son bases y di-
rectrices de caracter universal
que dan al comportamiento
humano un senti-
do ético y mo-
ral. Los valores
son aquellas
cualidades que
conservan, me-
joran y perfec-
cionan la vida
del ser huma-
no. Estos valo-
res tienen una
polaridad: o son valores (+)
o son antivalores (-), aqui no
hay medias tintas. Los habitos
son las conductas reiterativas
que permiten el facil alcance
de metas y objetivos.
Las virtudes son los valo-
res incorporados conver-
tidos en capacidades y
fortalezas mediante la
practica cotidiana y
que, en sintonia con
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los principios, valores y habitos,
facilitan la realizacion de tareas
titanicas, nos permiten sacar la
castay la grandeza, y agigantar-
nos ante los desafios y retos que
se nos presentan en la vida.

Los principios son las bases y
directrices de caracter universal
y que dan al comportamiento
humano un sentido ético y moral.

Los que logran este
propésito son:

Dignidad: merecimiento de
recibir, lograr y disfrutar las
mas bellas y buenas cosas
que tiene la vida.
Honestidad: recto pensar,
sentir, decir y hacer que nos
permite estar en orden con
el universo en y armonia con
toda la creacion.

Respeto: aceptacion incondi-
cional de la propia forma de
ser y de los demas.

Lealtad: fidelidad con las
convicciones y creencias
mas profundas del ser.
Integridad: sintonia perma-
nente con las leyes de la
vida: vida, salud, amor, desa-
rrollo y trascendencia.
Cabalidad: fusion arménica
de la dignidad, honestidad,
respeto, lealtad e integridad.

Los valores sona
quellas cualidades que
conservan, mejoran
y perfeccionan la vida
del hombre.

Estos son los que se

consideran esenciales:
Nucleares: nos sintonizan
con nuestra verdadera
esencia (trascendentes,
morales, intelectuales,
estéticos y materiales).
Universales: nos permiten
estar en armonia con el
mundo (santidad, compa-
sion, sinceridad, armonia,
coraje).
Mexicanos: nos permiten
rescatar y proyectar con
orgullo nuestra propia
identidad (espiritualidad,

hospitalidad, creatividad,
arte, humor).

Individuales: nos permiten
destacar en este mundo
(devocidn, solidaridad,
ingenio, diversion, ambicion).
Motores: para el arranque
y activacion de cada uno de
ellos, requerimos de 5
potentes motores que son
el autoestima, altruismo,
cabalidad, gozo y logro.

*Texto tomado del libro
“Bienestar Integral”,

autor José Ramén Ramos Silva,
Editorial Trillas,

México 2016, 39 reimpresion.
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