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Prolonga los beneficios
de las vacaciones...

Y welve ¢in travmag a la rvtina

¢Te da panico volver de las vacaciones y retomar la normalidad? Pues
Si quieres, puedes prolongar los efectos de las vacaciones y seguir
sintiéndote tan feliz, vital y libre como durante el veraneo.




avuelta a la normalidad tras
las vacaciones es vivida por
muchas personas de forma
traumitica: tristeza, apatia,
falta de energia, trastornos del sue-
fo, ansiedad v, en casos extremos,
hasta depresion. Segiin la médico y
homedpata Carmen Gonzilez de
Zulueta, hay causas emocionales,
energéticas v fisicas. «El verano es
expansion. A finales de agosto y pri-

mera mitad de septiembre, se entra
en lo que la medicina china deno-

mina verano tardio, una época de
rmjrj’;}.ﬁg_fzﬂig ¢l otonio caracteri-
zada por el recogimiento. La perso-
na necesita centrarse en este tiempo,

pero le resilta dificl debido a fos

si te pones a trabajar para tener un
pensamiento positivo, recuperar tu
energia v desintoxicarte.

Estrategia para un
pensamiento positivo

Para lograr lo primero, debes seguir
la siguiente estrategia.

@ Practica la llamada programa-
cion neurolingiiistica. Consiste ¢n
programar ¢l cerebro a través de la
imaginacion. Durante, al menos, los
tltimos dias de tu descanso, dedica
10 minutos cada jornada a imagi-
narte contenta e ilusionada en tu
puesto de trabajo y en el resto de
tu vida habitual.

o Llévate las vacaciones a casa. Es

estés ya de vuelta, sigue realizando
alguna de las actividades placente-
ras que hacias en vacaciones. «Por
efemplo, desayinar lo mismo, aun-

we no pueda ser g la misma hora ni
dedicandole el mismo tiempo. Esto
da la sensacion de que se empieza

el dia como_ciwando estibamos de
AsHELD .,
o Renueva tu dia a dia. Otra cosa

que resulta itil es pensar en un
listado de actividades (una o dos
pueden bastar) nuevas que puedas
incluir en tu vid Ia reno-
varla v hacerla mas placentera. Si
tienes pareja o incluso hijos, podéis
hacer otra lista conjunta. Hay que
ser lo mas realista posible porque

habitos adguiridos durante el vera-  la recomendacién de la psicéloga
ngs. Sin embargo, puedes lograrlo  Fabiola Cortés-Funes. Cuando  los provectos establecidos.

hay que intentar respetar al maximo @

TRABAJO CON

CHAKRA  UBICACION COLOR  EMOCIONES AFIRMACIONES
LOS CHAKRAS En armonia: alegria vital y sentido

La palabra «chakra» procede 0| Coxs practico Los pies .
del sdnscrito y significa 1 genitales ; en la tierra :
wrueday, Segiin la filosofia hinds, Sgr::iﬁ;::j""‘“‘ Wiseguridad/
disponemos de siete de estas . i
ruedas energeticas distribuidas En armonia: creatividad, confianza,
por el cuerpo, de pies a cabeza, o Bﬂjﬂ buenas relaciones con los demas. Me m
cada una de ellas relacionada vientre En desarmona: impulso sexual disfrutar
con los distintos organos fisicos y desequilibrado, celos y rabia i
con siete emociones y actitudes : : i
psicoldgicas diferentes. 0 | Sobreel En armonia: fuerza y coraje El poder
Trabajar cada dia los siete chakras 3 ombligo En desarmonia: baja autoestima reside en mi
supone armonizar nuestra energia E
desde un punto de vista fisico, En armonia: amor incondicional y §
emocional y psicolégico. Puede 40 Centro del compasion e
amo :
h_a CEE;E d;n:mhas mane?' .Por pecho En desarmonia: temor a la soledad, al i
SIEMPI0, CANCO N peseo diang compromiso, dependencia y melancolia. !
de unos 15 minutos, a ser posible !
en contacto con |a naturaleza, En armonia; comunicacién, creacion, !
aUNqUE Sea en un paraue urbano. responsabilidad de |a propia existencia | gy i
naL parque L O (ORI TURQUESA Expresolo |
Resp:ral pmfyndamente mientras LN Eo decarmonia: miedo a expresar, falta que siento |
tanto, visualiza un color por cada | de creatividad, enjuiciamiento. 5
chakra y haz las afirmaciones
correspondientes (sigue las En armonia: capacidad de
indicaciones del cuadro). 0 5 discernimiento, sabiduria e intuicidn, Me dejo !
6 Entrecejo SENSEYS En desarmonia: dificultad de guiarpormi | -

i e e intuicién
' en aprendizaje, alucinaciones, trastornos - !
Un paseo diarto, mentales. i
*[z_a n armonia: claridad mental, i

naturaleza, armon 0 LTV trascendencia Soy canal
nestra :-ncargﬂ 7 Coronilla IETIV] entre el cielo |
DLV En desarmonia: agotamiento mental, |y latierra © |
irritacidn, depresidn. ' !

septiembre 2007 CLARA 79




ES

PACIO&VIDA- DOSSIER

/ Después de
comer, sino
puedes dormir
la siesta como
en vacaciones,
relajate cinco
minutos,
ibasta con
cerrar los 0jos!

@ o Crea un sistema de auto recom- monton de experiencias que debe-  Entrégate Desintoxicate

pensas, Piensa en obsequiarte cada  mos procesar. Esto nos deéscquifitra 3l placerde Doy iltimo, también es importante
dia con algo que te haga feliz -no  edergétuicamente. Para recuperar w!" esintoxi nismo, des-
se trata de que gastes una fortuna, _la energia perdida hay que «pisar :raquez:f' pués de haber acumulado toxinas
basta con un paseo, un helado...-.  con los pies en la tierra». Segin la  regresar durante ¢l verano debido al cambio
Haz que premiarte a diario sea  medicina china, el verano tardio se  atrds con de alimentacién que hacemos. La
sagrado. Si ves como premios [0s_ asocia con el clemento Tierra (la  lamente, recomendacion es practicar ejerci-
aspectos positivos de la vida, ésta  época de pleno verano se asocia con ;x;p:::anta- cios aerdbicos con el fin de sudar v
te serd mucho mis llevadera. o Fuego, de ahi que secaun tiempo -0 depurarnos aprovechando la fruta

del momento, especialmente la uva
negra. « Lo tdeal es escoger un dia a

o Entrégate al placer de recordar de expansion). Es un momento de  amociones

y visualizar. Recordar es volver a  acome rectos, de llevarlos a~ positivas que
la_prictica, v de iniciar nuevas ac- _ tuvimos.

vivir pues, al regresar atris con la
mente, experimentamos las mismas
emaociones que en los momentos
pasados. Por eso es recomendable,
una vez sumergida de nuevo en la
rutina, quedar con los amigos del

verano y recordario con citos; o it char los ultimos coletazos del buen

tividades. Pero para poder hacerlo

— 5 i,
en positivo y con ilusién, hay que

equilibrar dentro de nosotros ese

elemento Tierra. Pasear v correr

en plena naturaleza para aprove-

enodicamente a restaurantes o lu-

tiempo resultan pricticas muy be-

gares que nos CYOQUER ¢f viaje que

neficiosas. O, si tienes posibilidad

“hemos hecho al extranjero. También
son muy saludables las visualizacio-

de hacerlo, pasa ratos cuidando de
alguna huerta o jardin.

n n lacenteros delas _La docrtora Carmen Gonzilez Zu-

vacaciones durante 15 minutos dia-

lueta te da pistas para que puedas

rios, sobre todo recién regresada.
Estaras prolongando los beneficios
de tus dias de descanso.

Recupera tu energia
Todo lo que te hemos dicho hasta
aqui te ayudard notablemente en
t proceso particular de «vuelta al
coler, Pero atin hay mds, En gene-
ral, en lugar de regresar a la rutina
frescos como rosas tras el descanso
vacacional, como parece lo légico,
solemos hacerlo muy cansados. Y

saber enseguida si en tu organismo
estd o no equilibrado el elemento
Tierra. « Tener los labios hidratados
es buena sesial; los labios resecos o
agrietados indican el desequilibrio.
Es fundamental hidratarlos bien en
ésta época, asi como todo el cuerpos.

Por otro lado, éste es un mes muy_,

proclive a las wensiones musculares
v a las contracturas por la descom-
pensacion energética, Para desarro-
llar la elasticidad de los misculos v
centrarse, Gonzilez Zulueta asegura

la semana para comer sinicamente
esta frita —dice la homedpata—o to-
marla para desayunar y merendars.
Ademis, te ayudard seguir durante
un tiempo una nueva dieta alimen-
ticia, « La mds energizante y desin-
toxicante es la disociada, que consis-
te en no mezclar frutas, hidratos de
carbono (cereales, pasta, pan, pata-
tas y legumbres) y proteinas (carne,
pescado, ldcteos, buevos, soja) en
una misma comida. Las frutas han
de comerse siempre solas y los otros
dos griupos de alimentos sélo pueden
mezclarse con verduras y bortalizas.
Y debe beberse mucha agua».
También es importante como co-
mes. Hazlo masncando y saborean-
do bien cada alimento. Después
de comer, una relajacién de cinco
minutos (basta con cerrar los ojos
y reposar sentada) es un buen sus-
tituto de la siesta estival.

PARA SABER MAS:

B ¢LA SALUD Y LAS ESTACIONESs,

es que, en verano, sgabusade laco-  que son muy beneficiosos el yoga, el
de Elson M. Haas (Editorial Edaf, 12,95 €).

mida y ¢l alcohol, y acumulamos un  tai chi, el chi-kung v la meditacién.
—l

— ———
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