Timo: a chave da energia vital
Timo: La llave de la energía vital


No meio do peito, bem atrás do osso onde a gente toca quando diz "eu", fica uma pequena glândula chamada timo. Seu nome em grego, thýmos significa: energia vital. Precisa dizer mais? Precisa, porque o timo continua sendo um ilustre desconhecido. Ele cresce quando estamos contentes, encolhe pela metade quando estressamos e mais ainda quando adoecemos. Essa característica iludiu durante muito tempo a medicina, que só conhecia através de autópsias e sempre o encontrava encolhidinho. Supunha-se que atrofiava e parava de trabalhar na adolescência, tanto que durante décadas os médicos americanos bombardeavam timos adultos perfeitamente saudáveis com megadoses de raios X achando que seu "tamanho anormal" poderiam causar problemas. Mais tarde a ciência demonstrou que, mesmo encolhendo após a infância, continua totalmente ativo; é um dos pilares do sistema imunológico, junto com as glândulas adrenais e a espinha dorsal, e está diretamente ligado aos sentidos, à consciência e à linguagem. Como uma central telefônica por onde passam todas as ligações, faz conexões para fora e para dentro. Se somos invadidos por micróbios ou toxinas, reage produzindo células de defesa na mesma hora.Mas também é muito sensível a imagens, cores, luzes, cheiros, sabores, gestos, toques, sons, palavras, pensamentos.Amor e ódio o afetam profundamente. Idéias negativas têm mais poder sobre ele do que vírus ou bactérias. Já que não existem em forma concreta, o timo fica tentando reagir e enfraquece, abrindo brechas para sintomas de baixa imunidade, como herpes. Em compensação, idéias positivas conseguem dele uma ativação geral em todos os poderes, lembrando a fé que remove montanhas. O teste do pensamento. Um teste simples pode demonstrar essa conexão. Feche os dedos polegar e indicador na posição de ok, aperte com força e peça para alguém tentar abri-los enquanto você pensa "estou feliz". Depois repita pensando "estou infeliz". A maioria das pessoas conserva a força nos dedos com a idéia feliz e enfraquece quando pensa infeliz. (Substitua os pensamentos por uma bela sopa de legumes ou um lindo sorvete de chocolate para ver o que acontece...)Esse mesmo teste serve para lidar com situações bem mais complexas.Por exemplo, quando o médico precisa de um diagnóstico diferencial, seu paciente tem sintomas no fígado que tanto podem significar câncer quanto abscessos causados por amebas. Usando lâminas com amostras, ou mesmo representações gráficas de uma e outra hipótese, testa a força muscular do paciente quando em contato com elas e chega ao resultado.As reações são consideradas respostas do timo e o método, que tem sido demonstrado em congressos científicos ao redor do mundo, já é ensinado na Universidade de São Paulo (USP) a médicos acupunturistas.O detalhe curioso é que o timo fica encostadinho no coração, que acaba ganhando todos os créditos em relação a sentimentos, emoções, decisões, jeito de falar, jeito de escutar, estado de espírito... "Fiquei de coração apertadinho", por exemplo, revela uma situação real do timo, que só por reflexo envolve o coração. O próprio chacra cardíaco, fonte energética de união e compaixão, tem mais a ver com o timo do que com o coração - e é nesse chacra que, segundo os ensinamentos budistas, se dá a passagem do estágio animal para o estágio humano. "Lindo!", você pode estar pensando, "mas e daí?". Daí que, se você quiser, pode exercitar o timo para aumentar sua produção de bem estar e felicidade. Como? Pela manhã, ao levantar, ou à noite, antes de dormir. 1. Fique de pé, os joelhos levemente dobrados. A distância entre os pés deve ser a mesma dos ombros. Ponha o peso do corpo sobre os dedos e não sobre o calcanhar, e mantenha toda a musculatura bem relaxada. 2. Feche qualquer uma das mãos e comece a dar pancadinhas contínuas com os nós dos dedos no centro do peito, marcando o ritmo assim: uma forte e duas fracas. Continue entre três e cinco minutos, respirando calmamente, enquanto observa a vibração produzida em toda a região torácica. O exercício estará atraindo sangue e energia para o timo, fazendo-o crescer em vitalidade e beneficiando também pulmões, coração, brônquios e garganta. Ou seja, enchendo o peito de algo que já era seu e só estava esperando um olhar de reconhecimento para se transformar em coragem, calma, nutrição emocional, abraço. Ótimo, Intimo Cheio de estímulo. Bendito Timo.
En el medio del pecho, bien atrás del hueso donde la gente toca cuando dice "yo", hay una pequeña glándula llamada timo. Su nombre en griego, thýmos significa: energía vital. ¿Se necesita decir más? Se necesita, porque el timo continúa siendo un ilustre desconocido. Él crece cuando estamos contentos, se encoge por la mitad cuando nos estresamos y más aún cuando nos enfermamos. Esta característica iludió durante mucho tiempo a la medicina, que sólo lo conocía a través de autopsias y siempre lo encontraba encogidito. Se suponía que se atrofiaba y paraba de trabajar en la adolescencia, tanto que durante décadas los médicos americanos bombardeaban timos adultos perfectamente saludables con megadosis de rayos X  creyendo que su "tamaño anormal" podría causar problemas. Más tarde la ciencia demostró que, mismo encogiendo después de la infancia, continúa totalmente activo; es uno de los pilares del sistema inmunológico, junto con las glándulas adrenales y la espina dorsal, y está directamente ligado a los sentidos, a la conciencia y al lenguaje. Como una central telefónica por donde pasan todas las conexiones, hace conexiones hacia afuera y hacia adentro. Si somos invadidos por micróbios o toxinas, reacciona produciendo células de defensas de inmediato. Pero también es muy sensible a las imágenes, colores, luces, olores, sabores, gestos, toques, sonidos, palabras, pensamientos. Amor y odio lo afectan profundamente. Ideas negativas tienen más poder sobre él que virus o bacterias. Ya que no existen en forma concreta, el timo queda intentando reaccionar y debilita, abriendo brechas para síntomas de baja inmunidad, como herpes. En compensación, ideas positivas consiguen de él una activación general en todos los poderes, recordando la fe que mueve montañas. La prueba del pensamiento. Una prueba simple puede demostrar esa conexión. Cierre el dedo pulgar e indicador en la posición de ok, apriete con fuerza y pida para alguien intentar abrirlos mientras usted piensa "estoy feliz". Después repita pensando "estoy infeliz". La mayoría de las personas conserva la fuerza en los dedos con la idea feliz y débil cuando piensa infeliz. (Sustituya los pensamientos por una bella sopa de legumbres o un rico helado de chocolate para ver lo que sucede...) Esa misma prueba sirve para lidiar con situaciones bien más complejas. Por ejemplo, cuando el médico necesita de un diagnóstico diferencial, su paciente tiene síntomas en el hígado que tanto pueden significar cáncer o abscesos causados por amebas. Usando láminas con muestras, o mismo representaciones gráficas de una y otra hipótesis, prueba la fuerza muscular del paciente cuando en contacto con ellas y llega al resultado. Las reacciones son consideradas respuestas del timo y el método, que ha sido demostrado en congresos científicos alrededor del mundo, ya se enseña en la Universidad de São Paulo (USP) a médicos acupunturistas. El detalle curioso es que el timo queda apoyado en el corazón, que acaba ganando todos los créditos en relación a sentimientos, emociones, decisiones, manera de hablar, manera de escuchar, estado de espíritu... "Me quedé con el  corazón apretadito", por ejemplo, revela una situación real del timo, que sólo por reflejo envuelve al corazón. El propio chakra cardíaco, fuente energética de unión y compasión, tiene mucho más que ver con el timo que con el corazón - y es en ese chakra que, según las enseñanzas budistas, se da la pasada del nivel animal para el nivel humano. "Lindo!",  usted pode estar pensando, "¿pero y con eso?". Con eso es que, si usted quiere, puede ejercitar el timo para aumentar su producción de bienestar y felicidad. ¿Cómo? En las mañanas, al  levantarse, o por las noches, antes de dormir. 1. Póngase de pie, con las rodillas levemente flexionadas. La distancia entre los pies debe ser la misma que la de los hombros. Ponga el peso del cuerpo sobre los dedos y no sobre los talones, y mantenga toda la musculatura bien relajada. 2. Cierre una de sus manos y empiece a dar golpecitos continuos con los nudos de los dedos en el centro del pecho, marcando el ritmo así: una fuerte y dos débiles. Continúe entre tres y cinco minutos, respirando calmadamente, mientras observa la vibración producida en toda la región torácica. El ejercicio estará atrayendo sangre y energía para el timo, haciéndolo crecer en vitalidad y beneficiando también pulmones, corazón, bronquios y garganta. O sea, llenando el pecho de algo que ya era suyo y sólo estaba esperando una mirada de reconocimiento para transformarse en coraje, calma, nutrición emocional, abrazo. Óptimo, Intimo, Lleno de estímulo. Bendito Timo.

Buscar o equilíbrio e o alinhamento entre os corpos: emocional, afetivo e físico é uma das tarefas na arte de viver bem. Cuidar do corpo e do espírito como disse o médico Jesus é o segredo da eterna vida saudável. Muitos desses cuidados alinhavamos em nosso livro: “Saúde ou doença: a escolha é sua”. Nos cuidados com o corpo basta o básico: pouca comida e saudável; muita água; usar o corpo é básico – quem não tiver oportunidade de trabalho corporal deve usar o esporte ou exercícios; respirar de forma correta é vital; respeitar os ritmos da vida – tipo luz e escuridão no dormir e no acordar; interagir o corpo com a Terra – muitas pessoas vivem em cima de sola de borracha ou plástico o dia todo.
Buscar el equilibrio y el alineamiento entre los cuerpos: emocional, afectivo y físico es una de las tareas en el arte del vivir bien. Cuidar del cuerpo y del espíritu como dijo el médico Jesús es el secreto de la eterna vida saludable. Muchos de esos cuidados improvisamos en nuestro libro: “Salud o enfermedad: la elección es suya”. En los cuidados con el cuerpo basta lo básico: poca comida y saludable; mucha agua; usar el cuerpo es básico – quien no tenga oportunidad de trabajo corporal debe usar el deporte o ejercicios; respirar de forma correcta es vital; respetar los ritmos de la vida – tipo luz y oscuridad al dormir y al despertar; interactuar el cuerpo con la Tierra – muchas personas viven arriba de suela de goma o plástico el día entero.

Quanto aos cuidados com o espírito também basta o básico: a mente deve estar exercitada para conviver em harmonia com os sentimentos; na vida de relações – só faça aos outros; o que gostaria que lhe fosse feito. Resumindo seja útil e feliz... 
Cuanto a los cuidados con el espíritu también basta lo básico: la mente debe estar ejercitada para convivir en armonía con los sentimientos; en la vida de relaciones – sólo haga a los otros; lo que le gustaría que le fuese hecho. Resumiendo sea útil y feliz... 

Claro que não basta decretar que sou feliz; é preciso primeiro o diagnóstico correto de mim mesmo como um todo (autoconhecimento); a participação ou ajuda externa (recursos complementares como terapia); na arte da cura recomendo além do que todos já conhecem (nada a ver com remédios): o xamanismo que ajusta e alinha os corpos mental, emocional e claro que harmoniza o físico; sem dúvida que o timo agradece.
Claro que no basta decretar que soy feliz; primero es necesario el diagnóstico correcto de mi mismo como un todo (auto-conocimiento); la participación o ayuda externa (recursos complementares como terapias); en el arte de la cura recomiendo aparte de lo que ya todos conocen (nada que ver con remedios): el chamanismo que ajusta y alinea los cuerpos mental, emocional y claro que armoniza lo físico; sin duda que el timo agradece.

Para finalizar este bate papo: O que o amigo está fazendo com sua saúde? Se estiver doente, quer a cura para que? Que utilidade dará a ela?
Para finalizar esta conversación: ¿Qué es lo que el amigo está haciendo con su salud? ¿Si está enfermo, quiere la cura, para qué? ¿Qué utilidad le dará a ella?

Abraço grande e apertado (uma forma de cura). 

Abrazo grande y apretado (una forma de cura). 

 -- 

Carinho sempre,
Edinéa.
Cariño siempre,
Edinéa.

“A mais importante busca humana é esforçar-se pela moralidade em
nossa ação. Nosso equilíbrio interno, inclusive da existência, depende
disso. Somente a moralidade em nossas ações pode dar beleza e
dignidade à vida. Fazer disso uma força viva é trazê-la para a
consciência é talvez a tarefa principal da educação”. (Albert Einstein)




“La búsqueda humana más importante, esforzarse por la moralidad en
nuestra acción. Nuestro equilibrio interno, incluso de la existencia, depende
de eso. Solamente la moralidad en nuestras acciones puede dar belleza y
dignidad a la vida. Hacer de eso una fuerza viva es traerla para la
conciencia y es talvez la tarea principal de la educación”. (Albert Einstein)
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