La Visualizacion Curativa
http://www.esquinamagica.com/revista/holistico/visualizacioncurativa.htm
Algunas recomendaciones a la hora de visualizar mentalmente los ejercicios.
Es imprescindible la intencionalidad, el dar a nuestra mente la orden de que vamos a realizar una tarea concreta y que se concentre específicamente en el proceso en el que estamos trabajando para conseguir nuestro objetivo. 

La tranquilidad es el segundo requisito de la preparación de nuestra mente para la visualización curativa. Deberemos conseguir la tranquilización interna y externa, deberemos realizar los ejercicios -sin retirarnos a una cueva o monasterio- en un lugar tranquilo y apacible a nosotros, tratando de ignorar los ruidos de la vida diaria que quedaran incorporados a nuestros ejercicios, tal como quedan incorporados a nuestro sueños los silbatos de trenes nocturnos al poco tiempo de vivir cerca de ellos: ignorándolos.

Postura corporal para la visualización
La postura más efectiva consiste en sentarse erguido en una butaca o silla de respaldo recto, con los brazos cómodamente recostados sobre los brazos del asiento, las manos abiertas con las palmas hacia abajo o hacia arriba, como se prefiera. Los pies deben descansar planos en el suelo. No cruzar las piernas ni los brazos durante el periodo de visualización ni los ponga en contacto con otra parte del cuerpo, esto forma parte de la técnica para mantener la consciencia sensorial aislada de los estímulos externos.

Esta postura favorece, la expansión de los pulmones en la respiración profunda, de la que deberemos ser conscientes para sintonizar mejor con nuestra vida interna.

Respiración 
Resulta importante respirar rítmicamente durante los ejercicios, inspirando por la nariz y expirando por la boca. Las expulsiones de aire por la boca deberán ser más lentas y largas que las inspiraciones, pero no deberán ser forzadas ni exageradas.

Cuando estemos cómodos con nuestra respiración para comenzar el ejercicio deberemos proceder de la siguiente manera-la mejor para estimular el sistema nervioso parasimpático y el nervio vago, que ayudarán al cuerpo a sosegarse y relajarse-:

Primero expulsa el aire, luego lo toma

Segundo expulsa el aire, luego lo toma

Tercero expulsa el aire.
Con ello habremos espirado 3 veces, totalizando tres exhalaciones por dos inhalaciones (según el ejercicio a seguir puede cambiar el número de veces).

Si no puede visualizar al principio 
No hay que preocuparse. Todas las personas no tienen la misma capacidad para visualizar . Es aconsejable ejercitar -si no se está acostumbrado- la mente con algún ejercicio del tipo que describo ahora o el que mejor le parezca con tal de conseguirlo: obsevar la fotografia de un paisaje natural de 1 a 3 minutos y a continuación cerrar los ojos y tratar de ver las imágenes en la mente. Otro, recordar una escena agradable del pasado con los ojos abiertos, cerrar los ojos y tratar de re-crear todos los detalles de la escena. Para evocar imágenes tambien se puede recurrir al sentido auditivo escuchando con la imaginación diferentes sonidos campanas, tintineo de vasos, aplausos, risas, ...Con la práctica cada vez costará menos esfuerzo "imaginar" la visualización adecuada al ejercicio correspondiente.

Duración de la visualización
El principio de oro de la visualización afirma que menos es más. Cuanto más breve sea la visualización, más poderosa resultará.
¿Qué sensaciones podría experimentar?
Estas varían de una persona a otra y según del problema de que se trate. Las sensaciones incluyen retortijones, pulsaciones, picor, calor, dolor, hormigueo, zumbidos ...y nada también. Aunque una visualización correcta suele ir acompañada de una sensación que no tiene por qué asustarnos ni ser desagradable.

El momento de visualizar
La recomendación por norma general es realizar los ejercicios al principio de la jornada antes del desayuno, al anochecer, y al final del día antes de acostarse.

Todos los ejercicios de visualización que expondremos están diseñados para contribuir a curar un buen numero de enfermedades o molestias, tanto físicas como emocionales.
No deben usarse nunca en el lugar de la medicación prescrita ni como sustitutivo de una visita al médico.
Puede ocurrir a veces que los síntomas empeoren ligeramente poco después del inicio de su régimen de visualización, del mismo modo que se puede notar peor justo antes de la regresión de un catarro o una gripe. Si los síntomas se intensifican hasta un par de semanas, no debe preocuparse, pues cabe esperar que se produzca una mejoría en breve. Si sigue encontrándose mal y no inició la resuperación pasadas dos semanas, consulte al médico.
Puede ocurrir también que uno mismo modifique los ejercicios espontáneamente en el transcurso del proceso de visualización. Siga adelante. Descubra adónde le lleva ese camino. Si encuentra su propia visualización utilícela. Se ha comprometido con su propia curación y lo que descubra en su interior resultará muy útil para esa curación.
Se puede trabajar en tantas afecciones como se desee o necesite al mismo tiempo.
Abrir y cerrar los ojos con la respiración requerida entre cada ejercicio.
Recordar que todo el mundo tiene capacidad para crear imágenes , alterar los ejercicios de visualización o inventar otros nuevos. Somos libres de jugar y expresarnos en la visualización mental.
No hay restricciones ni límites a las posibilidades que la visualización permite.

Nota : El Dr. Gerard Epstein, en su libro Visualizaciones curativas, presenta ejercicios para todos los órganos del cuerpo y sus enfermedades, por lo que debido a la enorme extensión iremos agregando mensualmente practicas a las aquí expuestas. Son fáciles e interesantes y ayudar a desarrollar la creatividad.... os recomendamos probarlas.
Ejercicio para la salud : Lavado
Nombre: El jardín del Edén
Intención: Prepararse para la vida cotidiana de una forma positiva.
Frecuencia: Todos los días, a primera hora de la mañana, durante un máximo de 3 minutos.
Este ejercicio de lavado es una forma excelente de comenzar el día.
Te pone de buen humor, y levanta además el nivel de tu sistema inmunológico. 
Si además cuando limpias el desorden de tu casa con regularidad lo haces con la intención de que te lavas interiormente conseguirás mayores efectos.
El jardín del Edén

Cierra los ojos.

Exhala 3 veces e imagina que abandonas tu casa y sales a la calle(si puedes bajar una escalera para ello, mejor aún).

Deja la calle y mírate descendiendo a un valle, prado o jardín, dirigiéndote al centro. 

Allí en medio encuentras un plumero para el polvo, un cepillo para la ropa o un rastrillo(según tu preferencia o el grado de limpieza que necesites). Límpiate rápida y concienzudamente con el objeto elegido de pies a cabeza, incluidas tus extremidades. Observa bien tu aspecto y tus sensaciones, al saber que has eliminado todas las células muertas del exterior de tu cuerpo y toda la tristeza y confusión del interior.

Deja la herramienta y nota a tu derecha el rumor de un arroyo. Ve hasta él y arrodíllate a la orilla. Toma un poco de agua fresca, limpia y cristalina en tus manos, dispuestas en forma de cuenco, y échatela a la cara, limpiando así todas las impurezas del exterior de tu cuerpo. Luego toma otro poco de agua fresca, limpia y cristalina en tus manos y bébelo muy despacio, sabiendo que estás limpiando todas las impurezas que anidan dentro de tu cuerpo. Siéntete refrescado, vigorizado y más despierto.

Aléjate del arroyo y busca un árbol en el límite de un prado. Siéntate bajo el árbol, que tiene ramas colgando con hojas verdes. Luego con la espalda recostada sobre el tronco, aspira el oxígeno puro que desprenden esas hojas, junto con el oxígeno en forma de luz azuldorada del sol y el cielo que se filtra por entre las hojas del árbol desde su copa.

Observa cómo cuando exhalas el dióxido de carbono en forma de humo gris las hojas lo asimilan y lo convierten en oxígeno. Éste es emitido por las hojas y desciende por el tronco, hasta entrar en tu cuerpo a través de los poros de tu piel. Así completas un ciclo respiratorio con el árbol y respiras al unísono con él. Deja que los dedos de las manos y los pies se hundan en la tierra como raíces y aspiren la energía del árbol. Permanece allí durante un largo rato asimilando lo que necesitas. Cuando termines ponte de pie y observa tu aspecto y sensaciones.

Guárdate la imagen y los sentimientos para ti mientras abandonas el jardín y regresa a tu calle. Entra en tu casa por donde saliste y vuelve a tu silla(en la que estás realizando el ejercicio). Después exhala el aire y abre los ojos.
	Ejercicio para la salud : relajación. 


	Nombre: Luz azul beneficiosa
Intención: Adquirir una relajación interna.
Frecuencia: Cuando sea necesario, durante 1 a 3 minutos.


	

	


Este ejercicio es para las ocasiones en que el ejercicio de exhalación no basta para propiciar una relajación interna, o en general para cuando sienta necesidad de relajarse.
Luz azul beneficiosa
Cierra los ojos. 

Exhala 3 veces y observa como el oxígeno que inhalas llega en forma de una luz azuldorada compuesta por una mezcla de cielo azul y sol radiante, y el dióxido de carbono que exhalas sale en forma de humo gris, como el humo de un cigarrillo que es arrastrado por el aire y se disipa.

Date cuenta que la luz adopta una tonalidad azul clara cuando entra en tu cuerpo, sale de tu corazón y viaja de un modo pausado y suave y regular a través de todas tus arterias y capilares. Toma conciencia de que a medida que la luz recorre tu organismo, tú te vas relajando. Cuando haya circulado por la totalidad de tu cuerpo, abre los ojos.
	Ejercicio para la salud : Bienestar General 

	Nombre:El chándal rojo
Intención:Mantener la salud general
Frecuencia: Una vez al día, durante 2 minutos, todos los días


Una manera simple de provocar cambios fisiológicos a través de la visualización consiste en el llamado "jogging imaginativo", un acompañamiento natural de un programa de ejercicio físico que puede mejorar su efectividad. Incluso para aquellos que no hacen ejercicio o que lo encuentran aburrido, el jogging imaginativo puede resultarles beneficioso. Recientemente se ha realizado un estudio en un hospital canadiense, donde los pacientes sometidos a rehabilitación de un ataque cardiaco fueron divididos en dos grupos. A un grupo se le asignó un programa de ejercicio físico típico; al otro grupo se le pidió que realizara el mismo programa con la imaginación en lugar de físicamente. Cuando se comparó el ritmo de recuperación de ambos grupos, se comprobó que los individuos sometidos a visualización se habían restablecido con mucha mayor rapidez.

EL CHÁNDAL ROJO
Cierra los ojos. Exhala tres veces y obsérvate poniéndote un chándal rojo y unas zapatillas también rojas. Obsérvate al salir de casa en dirección a un parque. Entra en el parque y empieza a correr por su perímetro en el sentido de las agujas del reloj, tomando conciencia de todo lo que ves. Sé consciente de todo aquello que percibas y siente, el viento pasando por tu lado. Fíjate en tus pasos y en tu respiración. Mira los árboles, el césped y el cielo. Completa el recorrido volviendo al mismo punto en el que comenzaste. Sal del parque y regresa andando a tu casa. Quítate la ropa deportiva, toma una ducha, sécate y obsérvate poniéndote la ropa que vas a llevar durante el resto de la jornada. Por último, abre los ojos.
Ejercicio para la salud :  El chequeo psicosomático
Nombre: El lago de la salud y El campamento de la salud.
Intención: Comprobar su estado de salud. 

Frecuencia: Cuando sea necesario, una vez durante un máximo de 3 minutos.
Si además de visitar a tu médico, deseas efectuar alguna revisión periódica de tu estado de salud, te propongo seguidamente dos ejercicios visualizadores que te facilitarán la información que requieres. El axioma que conserva su verdad en el mundo de la visualización sostiene que la imagen no miente. Ser receptivo a esta verdad puede resultar inmensamente útil en el desarrollo de la confianza en sí mismo, y será especialmente beneficioso en el asesoramiento sobre tu condición personal.

Un fenómeno visualizador que puede revelar algún problema inminente reside en los sueños nocturnos. En ellos, deberías prestar atención a la presencia de colores individuales y vivos. Un azul, rojo, verde, anaranjado o amarillo chillones pueden presagiar, espectivamente, alguna dificultad tiroidea, vascular, biliar, hepática o renal. Yo te sugeriría que recurras a un chequeo médico cuando ocurra esto. La única excepción es el color rojo en un sueño nocturno durante la menstruación: se trata de un acompañamiento normal en el plano onírico del fenómeno biológico del período menstrual.


EL LAGO DE LA SALUD
Cierra los ojos. Exhala tres veces e imagina que estás en los Andes, en un lago a más de cinco mil metros de altitud. Dile al lago que quieres conocer el estado de tu salud, y que quieres que él te revele la condición externa e interna de tu cuerpo. Mira entonces las aguas tranquila y cristalinas y contémplate por dentro y por fuera.(Si estás sano, observarás de forma característica un color dorado, un rosado puro, un azul o un verde. Si estás enfermo, un gris, negro, o un rosa azulado aparecerán enel lugar donde anida el trastorno) Después abre los ojos.
EL CAMPAMENTO DE LA SALUD
Cierra los ojos.. Exhala tres veces e imagínate que eres un general fuera de su tienda, a la entrada del campamento de su cuerpo. Su corneta se halla a su lado. Tienes un gran estandarte dorado ondeando en la brisa en lo más alto de tu tienda. En todos los puntos importantes del campamento de tu cuerpo hay otras tiendas con estandartes ondeando y cornetas y tambores apostados junto a ellas. Ordena a tu corneta que toque el instrumento y escucha a todos los cornetas de cada tienda responder a su llamada. Observa los estandartes flameando al mismo tiempo y observa sus colores. A continuación abre los ojos. Si percibes algún sonido discordante o un estandarte no ondea, o muestra un color negro o gris, está ocurriendo algún cambio que presagia algún trastorno o enfermedad. En tal caso sería aconsejable que consultaras con tu médico.

