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enfermedad de Addison y de las Otras
Enfermedades Endocrinas que
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Acerca de esta guia informativa. La
informacién contenida en esta guia esta
destinada exclusivamente para fines de
educacion general y no pretende ser el
sustituto de consejo médico profesional relativo
a cualquier condicion médica especifica o
pregunta.

No somos médicos, por lo tanto, nuestros
comentarios no pueden ni pretenden sustituir la
opinidn de un especialista, profesional de la
salud. Siempre se debe buscar el consejo de un
médico o del cualquier otro profesional de la
salud para cualquier pregunta relacionada con
alguna condicion médica.

Gran parte de la informacién de esta guia esta
basada en la experiencia y estudio personal y
en la consulta de bibliografia. Aunque el autor y
el editor de esta guia han realizado todos los
esfuerzos razonables para lograr una precision
total del contenido, no asumen responsabilidad
alguna por errores u omisiones. Si optaras por
utilizar cualquiera de esta informacién, Usala a
tu mejor criterio y bajo tu propio riesgo.

Esta guia de ninguna manera deberia ser
considerada como consejo o recomendacion.
Toda informacién contenida es solo una opinidn
y se comparte solo con la esperanza de que sea
de interés para pacientes y profesionales
médicos.

Antes de probar medicamentos o terapias
nuevas y antes de cambiar cualquiera de tus
rutinas habituales, consulta con tu propio
meédico.

Recuerda que no podemos proporcionar el
servicio de profesionales de la salud y no
podemos ofrecer asesoramiento médico.
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Introduccion

Segun la NASA, el sol es una estrella.
Una enorme esfera de gas caliente
que brilla y gira, situada en el centro
de nuestro sistema solar. Su
influencia se extiende mucho mas alla
de las érbitas de los distantes
Neptuno y Plutén. Todos los planetas
en nuestro sistema solar, incluyendo

la Tierra, giran alrededor del Sol.

Pero, el Sol también es nuestra
principal fuente de energia que se
manifiesta, sobre todo, en forma de
luz y calor. Sin su intensa energia y

calor, no habria vida en la Tierra.

La temperatura en el nucleo del Sol
se encuentra a unos 27 millones de
grados Fahrenheit y en su superficie a

unos 10.000 grados Fahrenheit.

Podriamos pensar que el Sol se limita
a ser nuestra estrella mas importante
pero que no tiene ningun efecto
concreto en nuestras vidas. Sin
embargo, nada mas lejos de la

realidad.

Que el sol es una fuente de energia y

bienestar no es una afirmacion nueva.

El culto al sol se remonta a civilizaciones
y religiones antiguas. Cabe mencionar
gue los egipcios tenian en muy alta
consideracion al sol como el Dios “Ra” y
gue los antiguos hindues llamaban a
esta técnica “Surya Namaskar”, mientras
que los egipcios y los americanos la
bautizaron como helioterapia y los

europeos como Terapia de Apolo.

“Se ha comprobado que mirar
directamente al Sol es sumamente
benéfico para la vista débil”, afirmaba
Herbert M. Shelton en su libro “El
Sistema Higienista” (Volumen III,
Ayunar y tomar el Sol), publicado en
1934. En la actualidad se ha recobrado
esta técnica gracias a la difusién
efectuada por los especialistas indios
Umasankar, Jowell Gopinath e Hira
Ratan Manek, asi como por el ucraniano
Nikolai Nikoldyevich Dolgorukiy, que
ostenta el récord de haber estado

mirando al Sol durante mas de trece

GP009 — SUNGAZING,MIRAR AL SOL — ADISEN.ES



YOGA SOLAR O SUNGAZING, MIRAR AL SOL

horas seguidas. Mientras Umasankar y
Gopinath divulgan su ensefianza
fundamentalmente en la India,
Dolgorukiy lo hace en Ucrania e Hira
Ratan Manek por todo el mundo desde
el afo 2000.

Segun los maestros Hira Ratan Manek y
Umasankar, la practica de mirar al Sol
aparece recogida en diversas fuentes
antiguas. Destacan las escrituras del
primitivo hinduismo y del jainismo. En
ellas se sefiala que esta técnica era
realizada por los primeros practicantes
de yoga, quienes creian en sus efectos
curativos y espirituales. Esta tradicidon
fue recogida también por algunas
corrientes taoistas y ciertas escuelas
chinas de tai chi, bakua, hsing, chi kung
y de otras artes marciales que
contemplan la técnica de mirar al Sol
para obtener mayor salud fisica y

emocional.

Por su parte, los nativos
norteamericanos, sobre todo los del
Sudeste y los de las montafas Rocosas,
realizaban dicha practica por la mafiana
durante media hora y siempre con un
sentido profundo de gratitud al Sol por

los dones que les ofrecia.
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Los antiguos sacerdotes incas, mayas y
aztecas, tradicionalmente adoradores de
este astro, miraban también al Sol, pero
no parece que la costumbre fuera

compartida por el pueblo.

Hira Ratan Manek

Hira Ratan Manek naci6 en 1937 en la
India. Desde 1995 vive exclusivamente
de energia solar y agua. Tras 30 afios
de investigacion y practica personal
divulga su método personal de
Sungazing por el mundo en conferencias

y cursos gratuitos.

Su objetivo es compartir sus

conocimientos para la mejora de la vida
en el planeta y ayudar a las personas a
sanar fisica, emocional y mentalmente,

y a desarrollarse espiritualmente.
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Ademas, el caso de Hira Ratan Manek
(HRM), entre otros, ha demostrado que
una persona puede vivir solo de energia
solar por periodos muy largos sin
comer alimentos. Esto ha llegado a ser
conocido como el fendmeno HRM.

Desde el 18 de junio de 1995, Hira
Ratan Manek sigue viviendo solo con la
energia del sol y agua. De vez en
cuando, por hospitalidad y propdsitos

sociales, bebe té y café.

Hira Ratan Manek es una prueba del
resultado del Sungazing, ya que tiene
mejor salud fisica, mental, emocional y

espiritual.

Los beneficios de la técnica
del Sungazing, segin Hira

Ratan Manek

El método del Sungazing se utiliza para
curar todo tipo de enfermedades
psicosomaticas, mentales y fisicas, asi
como también para aumentar la
potencia de la memoria y la fuerza

mental mediante el uso de la luz solar.

Estamos usando una parte infima de

nuestro cerebro. Sin embargo, nuestro
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cerebro es mas inteligente que un
ordenador. Nada es imposible para
nuestro cerebro. Tenemos poderes
sobrenaturales y divinos programados
en nuestro cerebro, pero usamos una
minima parte de él. Y es que la mayor
parte de nuestro cerebro estd dormido.
Hay que despertar estas posibilidades
que tenemos ocultas y esto solo se

puede hacer con la luz del sol.

Los rayos del sol entran a nuestro
cerebro Unicamente a través de
nuestros o0jos. Activan nuestro cerebro
con la luz de los fotones. Y si son 100%
positivos, energia, los fotones del sol
son los Unicos que nos pueden aportar el
néctar que necesitamos. Cuando entran
en nuestro cerebro, los fotones aportan
una mayor salud a las neuronas, que se
regeneran y se multiplican, aumentando

la eficacia de nuestro cerebro.

Tratamos nuestro cuerpo, pero no el
origen de nuestros problemas que es el
cerebro. Cuando una neurona esta
defectuosa, sufrimos. Con la luz solar,

nuestras neuronas pueden mejorar.

Si te interesa hacer Sungazing
Unicamente para la salud mental, se

puede parar de hacer esta técnica
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cuando se llegue a la practica de 15
minutos, pero si sigues, durante 365
dias mas, aumentando gradualmente el
tiempo, cualquier problema que venga

en la vida no alterara tu salud mental.

Tu mente adquiere mas poder y
cuando la mente se hace mas
poderosa, cualquier enfermedad que
quiera aparecer, la mayoria de ellas

psicosomaticas, desaparecera.

Quien sufre problemas fisicos, debe
seguir haciendo Sungazing. Cuando
recibe la luz, debe pensar que esta luz
se mueve y pasa por todos sus 6rganos
y sitios de su cuerpo. La luz entrara, se

desplazara por su cuerpo y le curara.

El cuerpo humano es luz. Por lo que la

luz solar puede curar.

Los rayos ultravioleta (UV)

e indice ultravioleta

La luz ultravioleta es una radiacion
electromagnética con una onda de
longitud de 400 nm (750 THz) a 10 nm
(30 PHz), menor que la de la luz
visible, aunque mas larga que los
rayos-X. Aunque suele ser invisible,
bajo algunas condiciones los nifios y
los jévenes adultos pueden llegar a ver

las ondas ultravioletas a unos 210 nm.

La radiacion UV se encuentra presente
en la luz solar y también se produce por
arcos eléctricos y luces especiales, como
por ejemplo las luces de vapor de
mercurio y las [dmparas para oscurecer

la piel.

Ultravioleta significa “mas alla de lo
violeta”, del latin “ultra”, y violeta es el
color de la mas alta frecuencia de luz
visible. La luz ultravioleta tiene una

frecuencia mayor que la luz violeta.

La radiacion ultravioleta fue descubierta
en 1801 por el fisico aleman Johan
Wilhelm Ritter, quien observé que los
rayos invisibles mas alla del extremo
violeta del papel cloruro empapado en
plata del espectro visible se oscurecia
mas rapido que la propia luz violeta. Los
llamo “rayos oxidantes” para enfatizar la
reactividad quimica y para distinguirlos
de los “rayos de calor”, descubiertos el
afio anterior en el otro extremo del

espectro visible.

Los objetos muy calientes emiten
radiaciéon UV. El Sol emite radiacion
ultravioleta en todas las longitudes de
ondas, incluyendo el ultravioleta extremo

donde cruza en rayos-X a 10 nm.
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En el nivel de superficie, la luz solar es

visible en un 44%, el 3% ultravioleta y

el resto en infrarrojo. Por lo tanto, la
atmosfera bloquea aproximadamente
el 77% de los rayos UV del Sol,
practicamente en su totalidad en las
longitudes mas cortas de UV, cuando
el Sol se encuentra en lo mas alto
(zenit). De la radiacion ultravioleta
que alcanza la superficie de la Tierra,
mas de un 95% son las longitudes de

ondas mas altas.

La cantidad de luz ultravioleta que
alcanza el suelo en cualquier lugar
depende de un nimero de factores,
incluyendo la hora del dia, temporada
del ano, la elevacion y la formacion
nubosa. Para ayudar a las personas a
entender mejor la intensidad de la luz
ultravioleta en su area en un dia
determinado, se cred el indice de luz

ultravioleta.

Este indice proporciona a las personas una
idea de cuan intensa es la radiacion
ultravioleta en el area donde viven en una

escalade 1 al 11+.

Un mayor nimero significa un riesgo mas
alto de exposicion a los rayos UV, y una
mayor probabilidad de quemadura solar y
dafio a la piel, que en Ultima instancia

podria conducir a un cancer de piel.

Factores que influyen en los

rayos UV que llegan al suelo

La potencia de los rayos UV que llega al
suelo puede verse alterada por distintos

factores, como son:

- La hora del dia en el que tiene lugar.
Por ejemplo, suelen ser mas
potentes entre las 10:00 y las 16:00

horas.

- La temporada del afio. Los rayos UV
son mas potentes durante los meses

de primavera y en verano.

- Distancia desde el ecuador (latitud).
La exposicion a UV disminuye a
medida que se aleja de la linea

ecuatorial.
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- Altitud. En elevaciones altas llegan

mas rayos UV al suelo.

- Formacién nubosa. El efecto de
las nubes puede alterar la
potencia de los rayos ultravioleta
que llegan al suelo, ya que
pueden bloquearlos y reducir su
exposicidn, mientras que algunas
nubes pueden reflejar los rayos
UV y aumentar su exposicion. Es
importante destacar que los rayos

UV atraviesan las nubes.

- Reflejo de las superficies. Los
rayos UV pueden rebotar en
superficies como el agua, la
arena, la nieve, el pavimento, o la
hierba. Lo que lleva a un aumento

en la exposicién a los rayos UV.

En cuanto al grado de exposicién de la
luz ultravioleta que una persona recibe
depende de la intensidad de los rayos,
del tiempo que la piel ha estado
expuesta y de si ha estado protegida con
ropa o algun agente que pueda bloquear

el sol.

éComo conocer el indice de

rayos ultravioleta (UV)?

Es posible conocer el indice de luz
ultravioleta (UV) de forma diaria desde
practicamente cualquier lugar del
mundo. Los prondsticos del tiempo en
muchos periddicos, canales de
televisidon, paginas en Internet, y
teléfonos inteligentes, incluyen el indice
UV pronosticado. No obstante, hay que
tener en cuenta que cualquier
prondstico puede verse alterado
dependiendo de la cobertura nubosa y
de otros factores que pueden alterar los

niveles de UV.

Para una mayor seguridad, se puede
comprar un pequefio dispositivo, que
sirve para leer el indice UV en un

momento y lugar determinado.

¢En qué consiste la técnica
del Sungazing?
Lo Unico que hay que hacer es algo

muy sencillo: contemplar el sol en las

horas seguras.
Sungazing
La técnica del Sungazing consiste en

contemplar el sol en las horas seguras,

e ir aumentando gradualmente.
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Durante estas franjas, no hay rayos UV, ni

Pasos previos .
P rayos perjudiciales. El indice de rayos UV

en estos momentos es de 0. No obstante,

éCuando comenzar la técnica del .
cuando el indice de rayos UV es <2, el sol

Sungazing? .
es seguro para los ojos.

Cuando comenzar depende .
Y cuando el indice de rayos UV es de 2 a 5,

exclusivamente de ti. Tienes que
es seguro solo para tomar el sol en nuestro

tomar la decision por ti mismo/a.
cuerpo.

Nadie puede decidirlo por ti. Cuando
decidas hacer el Sungazing para

beneficiar tu salud corporal, y tengas . , .
! A los seis meses habras culminado la

la mente preparada para hacerlo i
! segunda fase. Podras observar los rayos

todo funcionara. ) o
solares durante 30 minutos diarios. La

mejora se apreciara en el plano mental.

Practica la técnica solo cuando sea ] ) .
Los miedos y los pensamientos negativos

seguro para los ojos (durante la

iran desapareciendo.

franja segura de la mafana o de la

noche).

En invierno, los rayos UV son muy
bajos y practicamente se puede
hacer en cualguier momento del dia
(siempre que compruebes el indice
de rayos ultravioleta de ese instante
y lugar en el que te encuentres y sea

inferior a 2).

Elije cual es tu franja segura

para contemplar el sol entre:

1 hora antes de la salida del sol
Y

1 hora antes de la puesta del sol.

1
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Sungazing. Contemplar el
Sol

Para practicar el yoga solar es preciso
tener en cuenta una serie de pasos y
seguirlos cuidadosamente. Solo asi se
puede garantizar su eficacia y sobre

todo, que no haga dafio.

Hay que mirar al Sol siempre dentro de

la franja segura.
No tengas prisa.

El primer dia mira al Sol durante 10
segundos. Al siguiente, contempla el Sol

durante 20 segundos.

Cuando hayan transcurrido tres meses
habras cubierto la primera fase. Podras
mirar al Sol durante 15 minutos y
habras obtenido beneficios fisicos
importantes. Podras dar por finalizada

la primera fase del proceso.

Bastara un mantenimiento consistente en

mirar al astro 5 minutos al dia.

A los seis meses habras culminado la
segunda fase. Podras observar los rayos
solares durante 30 minutos diarios. La
mejora se apreciara en el plano mental.
Los miedos y los pensamientos negativos

iran desapareciendo.

A los nueve meses habras completado
todo el proceso. Podras mirar al Sol
durante 45 minutos. Es el maximo tiempo

recomendable.

Transcurridos los nueve meses, tendras
que reducir la practica a 15 minutos
diarios durante un afo. Con esto se
consigue comer menos y reducir las

respiraciones por minuto. La salud mejora.

Nunca fuerces la vista.

Abandona la practica si sientes dolor de
cabeza.

GP009 — SUNGAZING,MIRAR AL SOL — ADISEN.ES
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Dia 1. Mirar al sol en la franja

segura, durante 10 segundos.

No pasa nada si se parpadea.

No es absolutamente necesario mirar al
sol redondo. Tampoco es importante
gue esté brillando mucho. Incluso el sol
a través de las nubes, ligeramente
tapado, o incluso mirando un poco de
sol sera suficiente para la practica del

Sungazing.

Se debe hacer preferentemente de pie,

pero si no se puede hacer de pie, se

puede hacer sentado o incluso tumbado.

Hacerlo con la espalda recta.

No llevar puestas gafas de sol, ni gafas
graduadas puesto que bloquean el paso

de los fotones.

Si llevas lentes de contacto, no hace
falta que te las quites, porque son como

parte del ojo.

Si hace bueno, hacerlo al aire libre y a

ser posible, con los pies descalzos

encima de la tierra. Si no se puede salir
de casa, se puede mirar al sol a través
de una ventana de cristal transparente

(o abrir la ventana).

En invierno, por ejemplo, se puede hacer
Sungazing desde dentro de casa a través
del cristal de la ventana.

Practica Sungazing segun tus propias

posibilidades. No fuerces la vista.

Si incluso durante la franja segura no te
sientes comodo mirando al sol, puedes
llevar unas gafas negras que tienen
agujeritos, o puedes usar un trozo de tela
o de papel fino. Lo colocas enfrente de tus
0jos y miras a través de ese papel o tela,

asi también obtendras los fotones.

Si te encuentras en la ciudad, estas
rodeado de edificios y no tienes forma
alguna de mirar el sol por la mafiana o por
la tarde, entonces durante la hora del
mediodia, lo que puedes hacer es ver el
reflejo del sol en un cubo de agua. Puede
ser un cubo o un pequefo lugar donde
haya agua clara. Puedes contemplar el
reflejo y obtendras los beneficios. Es una
practica muy sencilla y simple. De lo que
se trata es de obtener los fotones de la

energia que proviene del sol.

Después de practicar Sungazing.

Cada vez que practiques esta técnica,
después de mirar al sol, cierra los ojos
durante un tiempo. Tapalos con las

manos.

GP009 — SUNGAZING,MIRAR AL SOL — ADISEN.ES
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Veras la imagen del sol en el interior.
Permite que desaparezca poco a poco,
completamente, y entonces abre los
0jos y mira hacia otra parte. Esto
evitara que tengas visidn borrosa. Si no
haces esto, después de hacer Sungazing
puedes tener vision borrosa o ver

manchas.

Espera con los ojos cerrados hasta que

desaparezca.

Cuanto mas tiempo permanezca esta
imagen interna con los o0jos cerrados
después de haber hecho el Sungazing,
tanto mas demostrara que la salud de

tus ojos va mejorando.

Esto aportara salud a los ojos y también
abrira el tercer ojo, la glandula pineal

situada en el centro del cerebro.

La glandula pineal es la parte maestra
del cuerpo. Libera mucha melatonina
durante la noche para disfrutar de un
buen suefo. Es la parte mas importante
de nuestro cuerpo. Podemos hacerla
mas fuerte y darle mas poder,
practicando Sungazing. Meditar sobre la
imagen que se ve cuando se cierran los
ojos, es la forma mas sencilla y gratuita

de reforzar nuestra glandula pineal.

Dia 2. Mirar al sol en la franja

segura, durante 20 segundos.

Se va aumentando a raiz de 10
segundos por dia. Nunca aumentar mas

de 10 segundos de un dia para otro.

Si un dia no lo puedes hacer, por el
motivo que sea, al dia siguiente lo haras
en el tiempo que te habias quedado el

dia anterior.

No es obligatorio aumentar 10 segundos
de un dia para otro. Si te cuesta hacerlo,
puedes seguir en 10 segundos durante
varios dias hasta que se acostumbren
tus ojos. Ve despacio, pero sé

constante.

Cuando llegues a 15 minutos diarios
de Sungazing, contemplacién del Sol,
después de 60 dias de practica,

experimentaras una mejoria en los ojos.

La luz se recibe por los ojos y el cuerpo
recibe vitamina A. Es la medicina para la

salud de los ojos.

La luz del sol es un tratamiento laser
natural. El sol suave (en franja segura)
beneficia los ojos. Por el contrario, un
sol intenso, fuera de la franja segura,

los perjudica.
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Después de 90 dias de practica. Tu

salud mental sera perfecta.

Esta técnica produce una
transformacién en el sur humano que
la practica a mejor. Las adiciones a
alcoholes, drogas, alimentos, etc.,
pueden curarse con esta practica.
Cualquiera que haga esta practica, se
convertira en una persona mejor. No
importa lo que haya sido o sea;

cambiara.

Después de 180 dias de practica de
Sungazing, si estas satisfecho, puedes
parar. Pero, si continlas durante 10
minutos/dia, 365 dias, no tendras

problemas fisicos en el cuerpo.

"Hira Ratan Manek tiene 73 afos y
no tiene problemas de salud”.

Cuando se lleva practicando
Sungazing durante 270 dias de
practica, es decir, 45 minutos de
Sungazing, apenas tendras hambre.
Entonces, se detiene la practica y se
reduce a razén de 1 minuto por dia. Se
regresa hasta quedar en 15 minutos de
Sungazing diarios. Seguir en esos 15
minutos siempre que sea posible.
Todos los beneficios conseguidos

permaneceran.

En ocasiones, en invierno, volvera algo
de hambre, y se puede comer de forma
equilibrada. Incluso si no hay hambre, si
se quiere comer, se puede hacer para
socializar con amigos/as y familias.
Llegar a este punto, es decision de cada

uno/a.

El Sungazing no es una practica que se
sigue para dejar de comer totalmente.
Sino para mantener la salud de forma
gratuita. La practica del Sungazing tiene
por objetivo la salud. Pero, si se quiere
usar para comer menos. o para dejar de
comer, se puede hacer. Muchas
personas estan controlando su
obesidad con esta practica que
resulta muy facil. Depende de nuestras

creencias.

Si sigues practicando Sungazing
durante 365 dias mas, evitaras que
cualquier problema que venga en tu vida
te pueda afectar. Es el beneficio mas

grande que aporta el Sungazing.

La mente adquiere mas poder y cuando
la mente se hace mas poderosa,
cualquier enfermedad que quiera
aparecer, la mayoria de ellas

psicosomaticas, desaparecera.
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Quien sufre problemas fisicos, debe
seguir haciendo Sungazing. Cuando
recibes la luz, debes pensar que esta
luz se mueve y pasa por todos los
organos vy sitios de tu cuerpo. La luz
entrara, se desplazara por tu cuerpo, y

te curara.

El cuerpo humano esta hecho de luz y
la luz solar puede curar. Cuanta mas
luz entre en el cuerpo, mas beneficio

para la salud tendremos.

Técnicas complementarias

Técnica complementaria. Calentar

el cuerpo.

Calentar el cuerpo durante 30 minutos
cada dia. Es decir, tomar el sol o
permanecer y/o caminar al sol durante
30 minutos al dia (siempre y cuando el
indice de rayos ultravioleta esté entre
2y5).

Hacerlo con el minimo de ropa posible.

Hira Ratan Manek demostr6 ante
médicos especialistas que se puede vivir
solo de agua. Asegura que las pruebas
cientificas que le han realizado
muestran que su glandula pineal es
comparable con la de un joven de veinte
afios a pesar de tener casi setenta.

Hira, al igual que otros gurus que
practican Sungazing, asegura que se
alimenta Unicamente del Sol y de
liquidos.

"He demostrado en dos ocasiones que
es posible vivir sin comer. Entre 1995 y
1996 varios doctores del colegio médico
de Kerala [India] me observaron
durante 211 dias y constataron que solo
bebi agua. Asimismo, entre los afios
2000 y 2001 un equipo internacional de
21 médicos me mantuvo bajo control a
lo largo de 411 dias en Ahmadabad
[India] y verificé que solo habia ingerido
agua”.

Nadie puede vivir sin agua de forma
permanente, porque somos un 8% de
agua. Hay personas que dicen vivir sin
agua, pero nadie lo ha demostrado ante
profesionales médicos. Se puede vivir
sin comer durante largos periodos de
tiempo. De hecho, hay muchas personas
que viven sin comer en el mundo, pero
beben agua u otros liquidos.



YOGA SOLAR O SUNGAZING, MIRAR AL SOL

Técnica complementaria. Beber agua

calentada por el sol.

Si el agua que vas a beber no es pura,
primero tienes que hacerla potable
llevandola a ebullicién. Cuando lo hagas,

espera a que se enfrie.

Puedes utilizar agua mineral.

Poner agua en una botella de vidrio
transparente o jarra de vidrio
transparente. Echar agua pura y potable.
Dejar la botella al sol para que se
caliente. Mantenerla al sol durante el
maximo de tiempo posible en el dia.
Cuando el agua se ha calentado con los
rayos del sol, se llama agua cargada por
el sol. Una vez se haya enfriado, se

puede empezar a beber esta agua.

No tapar la botella con plastico.

La carga del sol se mantiene en el agua
durante 24 horas. Usar esta agua para
beber durante 24 horas (no para cocinar

o calentar).

Cada dia, renovarla, segun el uso que

tengas de agua.

Tras beber esta agua durante varios
dias, los niveles de energia
aumentaran. Serds como un ser con
una energia bulliciosa. Ya no tendras
que comprar ninguna bebida
energética del mercado. Las bebidas
energéticas del mercado tienen
compuestos quimicos. Por lo tanto,
estas pagando dinero para recibir
problemas de salud. Este tipo de agua
cargada por el sol puede ayudarte. Es
gratis y facil de conseguir. No contiene
productos quimicos. Lo puede beber

cualquiera.

Se puede usar como gotas de agua
para los ojos, oidos, nariz, boca, para
manchas en la piel, se puede masajear
la piel con ella. De esta forma, se
eliminara cualquier problema en la

piel.
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Técnica complementaria. Caminar

descalzo sobre la tierra

Caminar descalzo durante 45 minutos
sobre la tierra, cada dia. La tierra ideal
para practicar esta técnica es la arena
de la playa. Cuando la arena esta
templada del calor que ha recibido
durante el dia. Pero, se puede practicar
sobre cualquier tipo de suelo, excepto
sobre el césped, es decir, sobre la

hierba.

Caminar es reflexologia. Y la Madre
Tierra extrae todas las impurezas
restaurando todo lo positivo. Los 5
dedos de los pies estan conectados con
las 5 glandulas del cerebro. Asi que,
caminando descalzos sobre arena o
tierra buena aporta mas energia al
cerebro. De esta forma, cada vez

tendras mas actividad.

Sungazing y técnicas
complementarias

Si haces el Sungazing y, ademas, haces

las técnicas complementarias, equilibras

la insulina y eliminas cualquier tipo de

diabetes.

Todo el cuerpo rejuvenece, cura el
cancer, sida, corazon, reumatismo, etc.
Se trata de una quimioterapia natural,
aceptada por muchos especialistas.
Muchas personas se han curado de
cancer en Espafia con este tratamiento.
Muchos médicos estan recomendando a
sus pacientes no hacer quimioterapia
médica sino Sungazing para curarse.
Mercola.com recomienda el Sugazing y

es un médico.

Después de 180 dias de practica, con
30 minutos de Sungazing y 30 minutos
de calentamiento del cuerpo, tendras un

efecto curativo.

Postura

Cuando estemos sentados, de pie,
caminando, etc., mantener la columna lo
mas recta posible para que cuando se
inspire, la energia cosmica entre en
nuestro cuerpo. Ahora mismo, no tienes
esta energia cosmica en tu cuerpo y
estas a falta de ella. Este cambio tan

sencillo, puede darte mas energia.
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Respiracion

Con el Sungazing, la respiracién se
ralentiza. Y cuando la respiracién se
ralentiza, la duracion de la vida
aumenta. Cuanto menos se inspira y se
expira por minuto, mas se vive. Mas

larga es la vida.
Mejora espiritual

Para quien esté interesado/a en
mejorar espiritualmente, esta técnica
también le ayudara. Quienes siguen el
camino de la espiritualidad, quieren
aumentar su consciencia, o practican
periodos de ayuno tanto por temas
espirituales o por salud (dietas de
adelgazamiento), deben continuar
haciendo Sungazing. Cada dia

aumenten 10 segundos.

Esta luz se almacena en las células del
cuerpo Yy los niveles de energia
aumentan. Cuando los niveles de
energia aumentan, automaticamente
disminuye el hambre. Y, cuando
disminuye el hambre, se come menos.

Sucede de forma natural.

En verano, todos comemos menos. En
invierno, comemos mas. Si entra
suficiente luz en el cuerpo y retenemos
la energia, el hambre desaparecera
naturalmente. Hacerlo de forma no
natural, obligdndonos a comer menos
es negativo para el cuerpo y puede

crear mas problemas.

En lugar de obtener energia de los
alimentos, se obtiene energia
directamente del sol, como fuente
primaria. Los alimentos son una fuente

de energia indirecta.

Limitaciones en el

Sungazing

Los niflos/as de 5 a 15 afios de edad
pueden hacer el Sungazing de forma
limitada. Pueden llegar a un total de 5
minutos diarios y después continuar 5
minutos de forma alternativa. Dia si,

dia no. Hasta la edad de 15 afios.

Les dara mejor inteligencia, memoria,

agilidad en los estudios y mejor salud.
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Los menores de 5 afios no pueden
practicar la técnica del Sungazing. Sin
embargo, sus madres si pueden hacerlo
durante el embarazo. Cuando la madre
practica Sungazing, los beneficios que
ella recibe por hacerlo, también los
sentird el feto. Cuando nace el nin@,
sera saludable y evitara que pueda
nacer con ictericia, etc. Solo el Sol cura

la ictericia.
OBSERVACIONES IMPORTANTES

Cuando empiezan a practicar el
Sungazing, no existen restricciones
para la vida presente. Se puede
continuar con la vida actual, haciendo
todo lo que se hace, comer, beber,
hacer ejercicio, tomar medicamentos...
Todo igual que hasta ahora. Lo Unico
gue hay que hacer es afiadir la practica
del Sungazing en su vida diaria. Si no
tienes tiempo, disminuye el tiempo que
miras la televisidn o estas en el

ordenador para ver la tele del Sol.

&¢Como limitar el tiempo de
contemplacion al Sol?

Nunca te pases en el tiempo que

puedes mirar al sol.

Recuerda que debes aumentarlo de
forma gradual, un maximo de 10
segundos por dia. Puedes escoger
periodos inferiores a 10 segundos,

pero nunca cruces este limite.

Puedes usar pequefios crondmetros,
un temporizador, o incluso una
aplicacion de tu mdovil para controlar el
tiempo que estads. Existen aplicaciones
que van aumentando el tiempo poco a

poco cada dia.

SI TE SALTAS ALGUNOS DIAS...

Si te saltas algun dia, no te preocupes.
Puedes seguir por donde dejaste la
practica. Pueden pasar meses, incluso
afos, puedes empezar donde lo
dejaste. No hace falta empezar desde

el principio de nuevo.

La constancia sera lo Unico que pueda

dar resultados.

Fuentes consultadas

A continuacion, transcribimos algunas
de las fuentes consultadas para llevar

a cabo esta guia informativa.
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“Sungazing o la técnica de mirar al sol para
curar cuerpo, mente y espiritu”. El
Confidencial.

http://www.elconfidencial.com/alma-
corazon-vida/2011-09-27/sungazing-o-la-
tecnica-de-mirar-al-sol-para-curar-cuerpo-
mente-y-espiritu_420496/

Conferencia sobre Sungazing — Mirada al Sol
- de Hira Rathan Manek (1@ parte).
21/07/2010.

Exposicion por parte del conferenciante sobre
los fundamentos del Sungazing, Surya Yoga,
o0 mirada al sol. Explica los beneficios de la
practica que él mismo lleva utilizando mas de
50 afios.

Enlace al video:
https://www.youtube.com/watch?v=nPVdp1
GTUCs

Conferencia sobre Sungazing — Mirada al Sol
- de Hira Rathan Manek (22 parte).
21/07/2010.

Exposicion por parte del conferenciante sobre
los fundamentos del Sungazing, Surya Yoga,
0 mirada al sol. Explica los beneficios de la
practica que él mismo lleva utilizando mas de
50 afios.

Enlace al video:
https://www.youtube.com/watch?v=txeHOAP
8SHO

“"El Arte de Mirar al Sol”. Video explicativo en
espahol.

Enlace al video:
https://www.youtube.com/watch?v=8yWmm
Hw_SXg

“Hira Ratan Manek o cémo alimentarnos y
sanarnos con el sol” El Blog Alternativo.

http://www.elblogalternativo.com/2009/06/0
8/hira-ratan-manek-o-como-alimentarnos-y-
sanarnos-con-el-sol/

“Mirar al Sol”. Shri Hira Ratan Manel.
Fragmento de la pagina web:
solarhealing.com

Enlace a la pagina:
http://www.falconblanco.com/fbspain/sungaz
ing/manekji.htm

“Sungazing o contemplacion del sol: sanacién
y alimentacién con la luz solar” Ciudad
Virtual de la Gran Hermandad Blanca.

Enlace a la pagina:
http://hermandadblanca.org/sungazing-o-
contemplacion-del-sol-sanacion-y-
alimentacion-con-la-luz-solar/

“Prevencion y deteccion temprana del cancer
de piel”.

Enlace a la pagina:
http://www.cancer.org/espanol/cancer/cance
rdepiel-
celulasbasalesycelulasescamosas/recursosadi
cionales/fragmentado/prevencion-y-
deteccion-temprana-del-cancer-de-piel-what-
is-u-v-radiation

“"Sun Gazing”
https://miradentrodetidespierta.wordpress.co
my/sungazing/
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Por favor, apoya la labor de Adisen

Asociate hoy mismo y disfruta de las ventajas de ser socio/a

de Adisen

** Recibe nuestra revista bi-anual “Saber Mas de Adisen”, en tu domicilio*, con
informacién actual de gran interés, experiencias personales y sugerencias para
hacer que tu dia a dia sea mas facil y para que conozcas mejor tu enfermedad.

** Recibe nuestro pack de bienvenida gratuito.

** Accede a todos los servicios para socios/as que te ofrecemos.

Visita nuestra web para ampliar informacion al respecto.

Servicios para Socios/as

*La revista se publica impresa y digital. Se envia por correo solo a residentes en Espanfa.

¢Como hacerte socio/a?
Visita nuestra web:

Hazte Socio/a

1. Rellena y envia el formulario de
solicitud de alta como socio/a
online.

2. Confirmado el pago de la cuota,
recibirds una invitacién para
completar un cuestionario online
y para enviarnos tu fotografia.

Una vez revisadas tus respuestas del
cuestionario, nos pondremos en contacto
contigo para ayudarte.

Estos pasos son imprescindibles para
completar tu incorporacion a la asociacion
y esenciales para averiguar qué ayuda
necesitas exactamente, encauzando
nuestra labor, segun tus necesidades.

Adisen publica una amplia variedad
de guias informativas para socios/as
sobre las enfermedades que
representa, su tratamiento, manejo,
asi como sobre otros asuntos de
interés para tu bienestar y salud
general.

Consulta la relacion de guias
informativas para socios/as que
tenemos disponibles en estos
momentos en nuestra web AQUi.

Ponemos a disposicion de nuestros
socios/as un area privada donde
acceder a mas informacién, asi como
la posibilidad de recibir el Manual del
Paciente que corresponda a su
enfermedad endocrina.

Si necesitas contactar con nosotros,
no dudes en hacerlo.

Envianos un mensaje ahora mismo y
te atenderemos lo antes posible.



https://www.adisen.es/servicios-para-socios-as/
https://www.adisen.es/hazte-socio/
https://www.adisen.es/category/guias-informativas/
https://www.adisen.es/recursos/manual-del-paciente/
https://www.adisen.es/recursos/manual-del-paciente/
https://www.adisen.es/contacto/

AXdisen

Asociacion Nacional de Addison
y Otras Enfermedades Endocrinas

Te ayudamos. Nunca estaras solo/a

Facebook Contacta con nosotros



file://///192.168.100.26/carpetatess/Tess/ADISEN/ADISEN/ASOCIACIÓN/GUÍAS/1.%20guías%20públicas/Adisen.es
https://www.facebook.com/Adisen.es/
https://www.adisen.es/contacto/

