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Identificación de metas y desarrollo de un plan de vida 
 
Objetivo: Que el usuario adquiera habilidades para establecer metas en las 

diferentes áreas de su vida cotidiana, planes y períodos para su 

consecución. Lograr que el usuario pueda construir proyectos en los que 

pueda desplegar sus aptitudes y recursos. Anticipar un futuro en el que en la 

meta de la autorrealización, el usuario despierte y se sostenga en torno del 

amor y el trabajo. Asegurar el desarrollo de sus potencialidades mediante la 

interacción con responsabilidad. 

 

 

Procedimiento: El plan de vida es la proyección de propósitos y objetivos 

que se tienen para el futuro. Para elaborar un plan de vida es necesario 

identificar los propósitos o metas que se quieren cumplir. Para que pueda 

lograr el propósito final, se orienta al usuario dividiendo en tres las metas: 

• Metas a corto plazo: de ahora a un año. 

• Metas a mediano plazo: de uno a tres años. 

• Metas a largo plazo: de tres años en adelante. 

Los temas necesarios que se deben de tomar en cuenta para trabajar 

con el usuario para elaborar el Plan de vida (ver formato) son:  

• Social: se incluyen las relaciones significativas por convivencia no 

necesariamente por afecto, con las que comparte un espacio, como 

los familiares, amigos, vecinos, compañeros de trabajo o estudio, etc. 

• Afectiva: se incluyen las relaciones de aquellas personas de quien 

recibe muestras de cariño y afecto como los hijos, padres, pareja, 

amigos y se incluye el efecto por sí mismo. 



• Intelectual: se incluyen las actividades que requieren habilidades 

intelectuales como el trabajo, profesión, estudios, oficio, pasatiempos 

y los estudios pendientes o inconclusos.  

• Psicomotora: integra las actividades que exigen la utilización del 

cuerpo para mantener la salud, sexo, deporte y hacer ejercicio. 

Inducir al usuario a la elaboración de su plan de vida apoyándose del 

formato, realizar un análisis de cómo se encuentran sus cuatro áreas de 

desarrollo y a partir de esta información se debe especificar las metas a las 

que se quiere llegar y los objetivos específicos para cada uno de ellos. El 

consejero se apoya de la siguiente dinámica para indagar, analizar y 

clarificar: 

• Logros: ¿cuáles han sido tus principales logros en tu vida?, ¿qué 

consideras que has hecho bien o muy mal?, ¿qué reconocimientos o 

felicitaciones has recibido? 

• Gustos: ¿qué disfrutabas antes del consumo? ¿qué te gusta hacer? 

¿cómo te gustaría relacionarte con los demás? 

• Habilidades: ¿en qué eres bueno? ¿en qué te han dicho que eres 

bueno? ¿en qué actividades físicas has destacado? ¿Qué otras 

habilidades? 

• Intereses: ¿Qué querías ser cuando eras niño? ¿en qué te gustaría 

trabajar? ¿Qué es importante para ti? ¿algo que te gustaría estudia? 

• Prioridades: ¿Cuáles son los principales cambios? ¿qué quieres lograr 

en tu vida? ¿Cómo te gustaría verte en el futuro? ¿después de tu 

tratamiento? 

Este plan de vida se desglosa en: 

1. Consumo de sustancias 

2. Vida familiar 

3. Vida social y recreativa 



4. Vida afectiva y emocional 

5. Vida intelectual 

6. Vida personal 

7. Vida legal 

8. Vida espiritual 

Para conocer el avance del desarrollo de este plan de vida, se debe 

revisar cada ocho días, mensual, y en cada visita al seguimiento, 

dependiendo de la temporalidad en que se plantearon las metas. 

 
 
 
Reinserción Social y desarrollo de vínculos con personas significativas  

 

Objetivo: Lograr que el usuario habiendo obtenido durante todo el proceso 

de rehabilitación, las herramientas suficientes que le permitan reintegrarse a 

su sociedad de la manera más adecuada y sana posible, diseñando un plan 

de seguimiento, así como establecer una red de apoyo que le brinde 

soporte en momentos de crisis o vulnerables. 

La reinserción social es el proceso mediante el cual se busca 

promover, en individuos que han sido tratados por dependencia a drogas, 

una situación de estabilidad emocional, personal y de relaciones 

interpersonales que les permita una participación activa y adecuada en su 

contexto social, en distintas exigencias de acuerdo a su nivel de 

complejidad. Este conjunto de acciones dirigidas  promover un estilo de visa 

mejor y lograr un óptimo funcionamiento interpersonal y social, es 

acompañado por un consejero para que todo aquello aprendido y 

modificado en las dos primeras fases del tratamiento sea constante y 

permanente, por lo que es necesario crear también de manera 

individualizada, un programa especial para aquellos que finalizan su 



proceso de internamiento, un programa de seguimiento, en donde nuestros 

especialistas trabajan lo que ha significado el reintegrarse en el ambiente 

familiar, laboral y social. Se trata de ver los avances, detectar las 

herramientas y fortalecerlas para que el usuario logre vivir con plenitud. Los 

usuarios son internados para su rehabilitación de corta estancia en donde 

se proporcionarán ejercicios terapéuticos destinados al objetivo. Todo esto 

en espacios diferentes de los de los usuarios que aún están internados, con 

temáticas diferentes y con la variedad que se necesita para aquellos que 

ya están fuera del internamiento. Algunas veces, la reinserción a la sociedad 

debe ser paulatina por el bienestar del usuario y de sus familiares. Es por eso 

que necesitamos hacer evaluaciones constantes de nuestros usuarios y su 

familia. Sin un programa de seguimiento, el tratamiento no es completo.  

Podemos decir que una persona está integrada en la sociedad cuando 

forma parte de ella, cuando participa en la sociedad. Para participar en la 

sociedad, y por consiguiente formar parte de la misma, es fundamental que 

la persona tenga autonomía propia y competencia social, entendida esta 

autonomía como la posibilidad de esa persona para poder decidir sobre sí 

misma; para lo cual ha de ser competente, es decir, tener recursos 

personales y habilidades sociales suficientes, en lo que respecta al nivel de 

salud que tiene, el tipo de convivencia que establece con su familia (padres, 

pareja, hijos o hermanos), el grado de formación educativa y laboral que 

ha alcanzado, el tipo de trabajo que está desarrollando, los diferentes 

modos de utilización del ocio y del tiempo libre, es decir, el grado de 

participación que como persona está desarrollando en la sociedad. 

 

Procedimiento: Para que estas acciones sean eficaces para el usuario, es 

necesario que el consejero considere los siguientes puntos: 

• Que la familia apoye al usuario a encontrar trabajo. 

• Fortalecer las habilidades sociales de usuario. 



• Orientarlo en la búsqueda de opciones laborales. 

• Coordinar acciones para conocer los intereses, conocimientos y 

habilidades, así como las opciones reales del usuario para encontrar 

trabajo. 

• Coordinar acciones con instituciones de la comunidad para que 

pueda integrarse a ellas. 

• Realizar seguimiento para conocer el desempeño en su trabajo. 

• Detectar los cambios en la autonomía personal del usuario, 

conociendo de viva voz los cambios logrados, la opinión familiar. 

• Dar retroalimentación positiva y constructiva al usuario. 

• Ayudar al usuario a construir vínculos y redes de apoyo con personas 

significativas 

 

 
Los vínculos con personas significativas son fundamentales, entendiendo 

que es aquella persona que sin ser familiar es reconocida por el usuario 

como importante en quien puede confiar. Los factores importantes que 

facilitan la recuperación de la relación son: 

• Los sentimientos de culpa y la recuperación del optimismo: el 

consejero debe ayudar al usuario a reconocer sus logros y 

retroalimentar positivamente loa cambios que ha efectuado (aun 

los pequeños), ya que estos sentimientos de culpa pueden 

dificultar identificar lo bueno. 

• Favorecer la restauración de jerarquía, incrementando la 

autoridad positiva de las figuras paternas, maternas o de pareja: el 

usuario deja de reconocer la autoridad y el consejero debe 

trabajar para que se restablezca la jerarquía familiar. 

 

 

 



Programa de acción de Reinserción Laboral: esta actividad es parte 

central del proceso de la reinserción laboral del usuario y es necesario que 

lo elaboren consejero y usuario para que sea individualizado. El consejero 

debe seguir este esquema: 

1. Orientación e información: 

• Definir con precisión intereses y objetivos 

• Orientar sobre recursos y herramientas para buscar empleo 

• Fortalecer estrategias de afrontamiento ante dificultades 

(frustración, enojo) 

2. Intermediación: 

• Hacer contacto con empresas, bolsas de trabajo, opciones con 

la comunidad que presenten la posibilidad para que el usuario 

obtenga empleo 

• Apoyar al Director o responsable del establecimiento en el 

proceso para solicitar a la fuente de trabajo apoyo necesario 

• Sensibilizar al usuario sobre los conocimientos, habilidades, 

honradez y compromiso que la empresa necesita 

• Ayudarlo a que defina su perfil de trabajo (lo que quiere y 

puede hacer) 

• Identificar dificultades y alternativas para superarlas 

3. Seguimiento: 

• Motivarlo a que mantenga el trabajo y utilice las habilidades 

aprendidas 

• Fortalecer estrategias de afrontamiento ante dificultades 

posibles en su desempeño laboral 

• Identificar cambios en autonomía personal del usuario 

 

Algunas recomendaciones para que el usuario pueda conseguir trabajo: 



1. Que el horario de trabajo le permita acudir a su seguimiento y grupo 

de autoayuda. En el caso de que el usuario no pueda acudir al grupo 

de autoayuda por sus horarios, es importante saber que su labor le 

motiva a mantenerse sobrio. 

 

2. Que sea acorde con las competencias que posee. 

3. Que sea el usuario quien decida que labor, profesión u oficio escoge 

para así garantizar la motivación de dicha actividad. 

4. Que el ambiente de trabajo esté libre de presión social para el 

consumo de alcohol u otras drogas. 

 

 
 
 
Temazcal 

 

Objetivo: Ayudar a recobrar o conservar la salud de enfermedades 

emocionales como el estrés, el insomnio, estados depresivos y de ansiedad 

desintoxicando el cuerpo. 

Fundamento teórico: En Mesoamérica, desde tiempos antiguos, el temazcal, 

“baño de vapor”, ha desempeñado un papel importante en la vida social y 

religiosa. El temazcal 

li (del náhuatl: tema, “vapor”, y calli, “casa”) puede definirse como “casa 

de baño de vapor”. En la zona maya se conocía como zumpulcheé, 

aunque actualmente se conoce como chuj, en mam; chu, en kanhobalán; 

tuj, en quiché, y pus, en tzeltal. Los tarascos  lo llaman huriguequa; los 

totonacos, saq, y en Tajín se conoce como xiaca. 

De acuerdo con cronistas del siglo XVI como Sahagún, Durán y Clavijero, la 

función del temazcal era variada: higiénica, de tratamiento postparto, 



religiosa y terapéutica. Esta última servía para curar enfermedades 

relacionadas con el concepto frío-calor. 

 

Entre las culturas mesoamericanas el temazcal tuvo una función ritual y un 

significado cosmológico. Su ubicación junto a juegos de pelota indica que 

sus funciones sagradas estuvieron ligadas con el ritual del juego. El temazcal 

representaba el interior de la Tierra y era un lugar de tránsito entre el mundo 

de los vivos y el inframundo. Se le concebía como la entrada al "más allá". 

La ubicación de algunos ejemplares arqueológicos al poniente del juego de 

pelota quizá represente el punto en que cuerpos celestes como Venus, el 

Sol y la Luna descendían hacia la región subterránea, viajando por el 

inframundo -simbolizado por el juego de pelota-, para aparecer 

nuevamente por el oriente. Este fenómeno, ligado a los ciclos terrestres, 

estaba. íntimamente relacionado con el culto a la fertilidad. (Agustín Ortiz 

Butrón, “El temazcal arqueológico”, Arqueología Mexicana núm. 74, pp. 52 

– 53). 

 

La palabra “temazcal”, proveniente del náhuatl temazcalli que quiere decir 

“casa de baño”, es un reflejo realmente de una cosmogonía olvidada. Se 

trata de un baño tan poderoso que incluso generaciones de conquistadores 

españoles fracasaron en sus intentos de desterrarlo al olvido. Ahora, es una 

práctica común en México. 

De acuerdo con los registros de Sahagún, el temazcal era usado por los 

indígenas principalmente para fines medicinales pues notaron que 

aceleraba el proceso curativo. En especial para traumas, huesos rotos, 

contusiones, problemas cutáneos y de crecimiento, entre otros. Inclusive era 

usado para prevenir futuras complicaciones durante el embarazo y el parto, 

y “para la madre poco después de dar a luz para curarse y purificar la 

leche”. Él observó que: 



“El temazcal era usado para enfermedades, especialmente en fiebres 

causados por la constipación de poros… y aquellos que han sido lastimados 

por un animal ponzoños. Es también un remedio efectivo para librarse de 

humores difíciles. En cuanto más necesario sea el sudor copioso, la persona 

enferma necesitará sentarse cerca del origen de vapor. […] También se 

usaba en el tratamiento para las fracturas de hueso, sífilis, lepra, dolores en 

el pecho y la espalda, contusiones y problemas en el cuello.” 

 

En la cultura azteca, la diosa Temazcalteci era la “abuela de los baños”, una 

de las manifestaciones de la diosa Teteoinan, la madre de los dioses o 

también conocida como “nuestra abuela”, la principal diosa de entre las 

divinidades náhuatl, mixteca, zapoteca y maya. De ese modo, el temazcal 

estuvo fuertemente ligado con la cosmogonía ancestral: es un microcosmos 

que reproduce las características del universo –del macrocosmos–. En él se 

fortalecen todos los elementos de los diferentes ciclos –conocidos como el 

sol–: tierra, viento, fuego y agua, permitiendo el desarrollo del movimiento 

constante y la manifestación de la vida. 

Gracias a este vínculo ancestral, el temazcal está orientado las cuatro 

direcciones cósmicas: “el fuego calienta las piedras que están colocadas al 

este donde nuestro Padre, el sol, el dios llamado Tonatiuh, se levanta; él es 

la luz o el elemento masculino que viene y fertiliza el útero de la madre tierra 

–el cuarto del temazcal–, y así es como la vida se concibe. […] La puerta 

por donde entran y salen los participantes, está hacia el sur, “el camino de 

la muerte”, el cual empieza con el nacimiento y acaba con la muerte, en 

dirección al camino del Sol. De esta manera, la dualidad actual del 

pensamiento mexicano se manifiesta. Sólo así son madre y padre, sol y tierra, 

caliente y frío, así nacemos y, al nacer, empezamos nuestro camino hacia 

la muerte.” 



De acuerdo con la cosmogonía azteca, el temazcal es regresar al útero 

materno, presidido por diosas tan extraordinarias como Tonantzin o 

Temazcaltoci. Ella, una madre amorosa, preocupada por el bienestar de los 

niños, los recibe de nuevo en su útero –una manifestación microcósmica– 

para curar las enfermedades físicas y espirituales. 

 

El temazcal sobrepasa en beneficio y eficiencia a los baños comunes de 

vapor, ya que la persona a cargo del temazcal puede aumentar o bajar el 

calor, ajustando así a las condiciones específicas que el usuario requiera, 

además el vapor se crea a partir de tés herbarios, yerbas que son elegidas 

según el padecimiento a tratar. El calor debe ser más alto que la 

temperatura corporal normal para inducir la transpiración, la humedad alta 

inhibe la evaporación del sudor enfriando normalmente al cuerpo, se estima 

que cada litro de sudor que se pierde en el temazcal es el equivalente al 

trabajo que realiza el riñón en varios días. 

Durante una sesión intensa de temazcalli se pierde entre 2 y 3 kg de peso 

corporal de los cuales una alta proporción es de agua, aproximadamente 

en una sesión se pierde 1.500 ml de sudor, a través de éste se aumenta la 

excreción de productos terminales del metabolismo (toxinas) como ácido 

úrico, creatinina, urea, ácido láctico, cloruro de sodio; también equilibra el 

PH ácido-alcalino de la sangre y contribuye a la eliminación de metales 

pesados que son absorbidos en las sociedades modernas; como el Zinc, 

Mercurio, Cobre, Plomo entre otros. Cuando la intensidad del sudor es baja, 

la concentración de estas sustancias nocivas es alta. 

El agua es el conductor ideal de la electricidad, la electricidad de nuestro 

cuerpo se manifiesta mejor donde hay agua, si entorpecemos las funciones 

de la piel, los desechos celulares obstruirán la respiración de ésta dejando 

una piel reseca y sin energía. 



Al utilizar agua fría dentro del temazcal como parte de la terapia, el cuerpo 

realiza movimiento de volumen sanguíneo, a través del corazón, con esto se 

da paso a un ejercicio circulatorio bastante enérgico (contraindicado en 

problemas de cardiopatías graves), esto se conoce por los naturistas como 

“lavado de sangre”, al limpiar la sangre de impurezas, estimulando las 

glándulas sudoríparas, sistema circulatorio y mejora de manera natural las 

deficiencias cardiovasculares. En cincuenta minutos de baño se logra 

eliminar un litro de sudor equivalente a un kg de toxinas. 

 

El temazcal utilizado médicamente en los padecimientos relacionados con 

el frío interno ha sido de gran importancia sobre todo en el tratamiento de 

desórdenes femeninos, provoca calor en los ovarios, trompas de Falopio y 

útero, es indicado en infertilidad, embarazo, post embarazo, purificación y 

fluido de la leche materna, y para recobrar la firmeza de la piel. 

Hipócrates, padre de la medicina occidental decía: “Dame una fiebre y te 

curaré cualquier enfermedad”, la hipertermia inducida a través del 

temazcal es comparable a un estado de fiebre temporal la cual beneficia 

enormemente, ya que estimula la capacidad defensiva frente a diferentes 

tipos de infecciones; las altas temperaturas también facilitan la revitalización 

y reparación celular. 

 

En la actualidad la ciencia sabe que el calor incrementa las funciones de 

cada órgano y en particular la del sistema inmunológico, de esta forma nos 

podemos explicar la sabia acción del cuerpo al subir la temperatura (fiebre) 

ante la presencia de ciertas enfermedades o infecciones. El Sistema 

Linfático es uno de los responsables de la limpieza y depuración del cuerpo, 

de gran importancia por su acción depurativa para el cuerpo humano. 

El temazcal estimula al sistema glandular, en particular a las glándulas pineal 

y pituitaria, se les conoce como las glándulas maestras, ya que rigen la 



actividad glandular de todo el cuerpo, como lo es la tiroides, adrenales, 

hormonales, sexuales etc. 

 

El vapor que se produce al interior del temazcal cuando se rocía agua sobre 

las piedras volcánicas al rojo vivo crea una cantidad importante de ozono 

de carga negativa, que al combinar la acción de sacudir el ramo de hojas 

aromáticas eliminaran alcaloides y sus esencias combinadas con la energía 

ionizante producen más ozono, la ciencia ha descubierto importantes usos 

terapéuticos del ozono, se destaca su acción germicida que al interior del 

temazcal actúa como potente antibiótico natural. 

La presencia elevada de iones negativos ejerce reacciones en el cuerpo 

propiciando que el aura (patrón bio-estructurante electromagnético) se 

expanda, manifestándose radiante en todas las funciones del cuerpo 

incluyendo las del cerebro. El aura es quien dirigió la construcción del 

cuerpo en que vivimos y quien lo mantiene funcionando, la práctica de la 

terapia del temazcal permite y propicia que esta inteligencia áurica 

regenere el cuerpo. 

El campo eléctrico recorre todas las células, órganos y todo el sistema 

nervioso, estimulando todas las funciones fisiológicas y el metabolismo; si el 

campo eléctrico es demasiado débil, se manifiesta cansancio, desgano y 

falta de vitalidad. Esta es la causa principal de la fatiga y el entumecimiento 

que se siente cuando se viaja en automóviles, aviones, tanques, submarinos 

y trenes. Lo mismo sucede cuando se trabaja en un ambiente con aire 

acondicionado o calefacción suele dejar a las personas completamente 

agotadas, aunque no hagan más que estar sentadas tras un escritorio, una 

persona que trabaja en el campo, las mismas horas con un extenuante 

esfuerzo físico, no presentan este agotamiento al terminar su labor, la 

diferencia, la calidad del aire. 



Los rayos infrarrojos emitidos por las piedras calientes son de gran utilidad 

sobre todo en aquellos padecimientos en donde estos rayos han 

demostrado su eficacia y bondades terapéuticas. Los efectos curativos de 

los rayos infrarrojos son muy importantes y benéficos en el temazcal, es un 

tratamiento alternativo del dolor, muy útil en el padecimiento de Artritis 

reumatoide, la rehabilitación de articulaciones afectadas por esta 

enfermedad, proporciona gran ayuda a las personas que padecen ciática, 

reumatismo y en todos los padecimientos en donde se requiera aumentar el 

riego sanguíneo, disminuye la rigidez de las articulaciones y el dolor, mejora 

en general la circulación y reduce el stress. 

Algunos de los beneficios que proporciona el temazcal: 

- Alivia las molestias premenstruales 

- Ayuda a bajar de peso 

- Ayuda a eliminar toxinas 

- Beneficia la circulación sanguínea 

- Depura el aparato digestivo 

- Desatrofia (sic) los músculos 

- Disminuye los problemas óseos 

- Filtra las vías respiratorias 

- Incita a la introspección y reflexión 

- Merma trastornos hepáticos, 

- Reduce el tamaño de los quistes en los ovarios, 

- Relaja el sistema nervioso disminuyendo el estrés y la angustia, 

- Resuelve problemas de irregularidad menstrual, 

- Tonifica la piel 

 

El calentamiento al que es sometido el cuerpo durante el baño en la terapia 

del temazcal alcanza temperaturas elevadas produciendo una serie de 

reacciones, entre ellas: estimula la circulación superficial y profunda de la 



sangre, acelera la frecuencia de los latidos del corazón aumentando su 

fuerza, además genera la acción de los mecanismos de regulación térmica 

y activa el metabolismo. Es un método eficaz para estimular todos los 

órganos internos, ya que, al sudar en grandes cantidades, desechamos 

toxinas acumuladas, se dice, que ayuda en los tratamientos para la 

obesidad siendo un auxiliar muy efectivo para la perdida de grasa corporal, 

estimula el metabolismo basal simulando actividad física como si estuviese 

haciendo ejercicio. Mejora significativamente el funcionamiento de la piel y 

riñones, ya que estimula el desecho de sustancias tóxicas al abrir y activar 

los poros de la piel. 

Las propiedades curativas del temazcal que estudios científicos han 

demostrado: 

Efectos en el sistema nervioso: Tiene un efecto relajante y estimulante en el 

organismo, ayuda a tratar el estrés, insomnio, tensión nerviosa, etc. Estimula 

el sistema hormonal, funciona como una limpieza sanguínea eliminando las 

toxinas e impurezas a través del sudor, automatizando el sistema nervioso. 

Efectos en el aparato respiratorio: Utilizado para tratar problemas como: 

gripas, bronquitis, enfisemas, asma y sinusitis. Limpia y descongestiona los 

canales nasales y para nasales al elevarse la temperatura y combinarse el 

vapor con el aroma de las plantas medicinales, destapando las vías 

respiratorias. Por efecto del calor se produce la inhalo terapia, con el vapor 

de agua, el vapor de las flores y hierbas curativas, los aceites desprendidos 

de estas y depositadas en las piedras durante la ceremonia produce 

automáticamente la desobstrucción de las vías respiratorias. 

Activa también la irrigación de una forma impresionante, 7 veces más que 

en condiciones normales, también se aumenta el flujo sanguíneo, sumado 

esto a la expansión de los pulmones los bronquios facilitan la expulsión de las 

toxinas acumuladas. 



Efectos en el sistema circulatorio: Aumenta la circulación sanguínea, 

moviliza la sangre llegando así a los recónditos lugares del organismo. 

Facilita la expulsión de toxinas al dilatarse los vasos sanguíneos así, como la 

eliminación de ácido úrico y colesterol; es auxiliar natural en tratamientos de 

enfermedades relacionadas con deficiencias circulatorias y 

cardiovasculares. Por medio de la temperatura alta y la ebullición de agua 

fresca, se logra un alto grado de movimiento en el sistema circulatorio 

(lavado de sangre), ayudando a corregir problemas de varices, úlceras 

varicosas, trombo flebitis, embolia, adormecimientos de manos y pies, 

presión alta o baja, y otros problemas circulatorios. 

Efectos en el sistema muscular: En el baño temazcal primero se calienta la 

piel poco a poco el calor penetra al tejido celular subcutáneo hasta el 

músculo, este calor proporciona relajamiento al sistema muscular, 

coadyuva en el alivio de contracciones musculares (encogimiento de un 

músculo), rigidez post “enyesamiento”, dolores de espalda, atrofia muscular, 

dolores de rodillas y tobillos, entre otros, gracias a los efectos de la 

temperatura y los aceites volátiles de las plantas que se utilizan. 

Mejoramiento del sistema inmunológico: El baño prehispánico aumenta la 

circulación sanguínea y la linfa, la producción de Leucocitos (glóbulos 

blancos) del cuerpo y descongestiona el sistema linfático. Se ha observado 

que personas que visitan con regularidad estos baños de sudor y que 

padecen de enfermedades crónicas o recurrentes, disminuyen sus 

padecimientos, dándose cuenta de que si se enferman se recuperan 

fácilmente. 

 

En la actualidad sabemos que inducir el sudor del cuerpo tiene beneficios 

en diversos tratamientos de enfermedades como pueden ser, las 

correspondientes al sistema reproductivo de la mujer, las dermatológicas, 

del hígado, del sistema circulatorio, respiratorio, inmunológico, en problemas 



de reumas, artritis, gota, así como en problemas agudos, dolores, 

enfriamientos y congestiones musculares. El baño prehispánico es quizás la 

técnica curativa más efectiva de este tipo. 

En el temazcal se trabaja y están presentes e intervienen los cuatro 

elementos, la tierra , cuando nos adentramos simbólicamente al útero 

materno al ingresar al temazcal; el fuego, lo utilizamos para calentar las 

piedras, (las abuelas), El aire, está presente siempre a nuestro alrededor y al 

utilizar el ramo y por último está el agua, que no por presentarla al final es el 

menos importante, ésta, transporta la energía por todo nuestro cuerpo, si 

perdiéramos el 50% de ella, no sobrevivíamos ya que esta es transportada 

por la sangre y fluidos corporales, medio por el cual circulan los nutrientes a 

través de nuestro cuerpo. 

Existen teorías que están siendo estudiadas en donde mencionan que el 

agua tiene la capacidad de copiar y memorizar información, al hablarle, 

rezar u orar delante de ella, o ponerle música se ha descubierto que el agua 

cambia su frecuencia “vibracional” enormemente, si recordamos nuestros 

antepasados veneraban, saludaban, oraban, cantaban y ofrecían 

ofrendas, desde estos tiempos los indígenas ya utilizaban este trato 

preferencial y respetuoso que ahora se está descubriendo con el aval 

científico. 

 

Procedimiento: 

Cuando se considera que el tlexictli ya está lo suficientemente caliente, se 

procede a llamar a los usuarios. Deberán entrar uno por uno. Las prendas 

deben ser ligeras, pues se considera que retienen frío y humedad, que 

puede dañar al usuario con enfermedades tipificadas como "dolor de 

huesos", incluso pulmonía. Suele indicarse que los usuarios entren de 

espaldas, para que no reciban el golpe del aire caliente directo al rostro y 

puedan sufrir vértigos o mareos que ocasionen desmayos o vómitos. Una vez 



que se acomodan los usuarios acostándose boca arriba —no pueden estar 

de pie ni sentados, pues estas posturas pueden provocar mareos, desmayos 

y vómito— el temazcalero o bañador les procura agua caliente, que será 

arrojada a la pared del tlexictli desde dentro del cuarto de baño. Tomarán 

un té de hierbas medicinales endulzado con piloncillo A este acto se llama 

tlazaz, y se hace en tandas de cinco tlazas, en promedio. El número de 

tandas varía según el gusto de los usuarios. Antes de hacer tlazaz, la entrada 

se cubre con una cobija, y el temazcal queda a oscuras. 

 

Una vez liberado el vapor de la pared de piedras, el temazcalero usa las 

ramas para "llamar al vapor" que yace arriba del cuarto de baño, hacia los 

usuarios acostados. Este acto, llamado tlachihuiz, consiste en agitar las 

ramas al aire y con ellas golpear después, suavemente, el cuerpo de los 

usuarios que, en ese momento, ya sudan. 

 

Acto seguido, se insta a los usuarios a cambiar de posición para que todo el 

cuerpo sude. El temazcalero pregunta si alguno de los usuarios tiene dolor. 

En caso afirmativo, el temazcalero le da tlachihuiz a la parte afectada del 

bañista. 

 

Cuando los usuarios consientan, se procede a retirar la cobija de la entrada, 

y así empieza la segunda fase del baño. Se introduce agua caliente —que 

puede ser o no una infusión de hierbas medicinales—, para que el cuerpo 

sea enjuagado menos la cabeza. Entonces se dan las piedras pequeñas y 

lisas de río para que los usuarios se tallen y retiren la piel muerta. Esto debe 

hacerse con cuidado; de lo contrario, se "pasa de piedra", esto es, se llega 

a la dermis, lo que ocasiona heridas superficiales o irritación en la piel. Se 

realiza una vez más el enjuagado con agua caliente, el bañista se enjabona 

el cuerpo con el zacate y se vuelve a echar agua caliente, y acto seguido 



se procura agua fría para lavar la cabeza con jabón. Esto se debe a que se 

considera que la cabeza suele calentarse más que el resto del cuerpo, que 

tiende a enfriarse, por lo que es necesario equilibrar la temperatura con el 

agua. Es cuando podrá reposar, meditar, y relajarse ayudada por la música 

prehispánica que acompaña la sesión. La permanencia en el baño de 

temazcal es de 30 a 60 minutos.  Antes de retirarse, los usuarios se enjuagan 

una vez más con agua caliente todo el cuerpo menos la cabeza, y se retiran 

del temazcal con la cabeza por delante, agradeciendo al temazcalero la 

atención brindada. 

 

Por último, los usuarios son cubiertos al salir del temazcal y son llevados a 

reposar en un petate o en una cama para recibir un masaje. Un té herbario 

se dispone para beber después del baño. Este puede ser un té seleccionado 

para un padecimiento específico o puede ser un té general para todos, tal 

como manzanilla, azafrán, palo de Brasil, toronjil, muitle, pirul, jengibre, nuez 

moscada o cocolmeca. Para concluir la sesión se bañará con agua de 

hiervas de santa maría, romero, ruda, árnica, pirul, asomiate y alguna otra 

para refrescar y terminar de limpiar el cuerpo. También se tomará un té o 

agua de cocimiento para ayudar al estómago a su digestión, para 

desinflamar y evitar la frialdad de algunos alimentos. 
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