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PALABRAS PRELIMINARES

L

Shizuto Masunaga fue un respetado amigo
mio como compafiero de estudios, y mi maestro
como practicante del shiatsu. Es un verdadero
placer tener la oportunidad de escribir las pala-
bras preliminares de la edicion inglesa de su libro
mas especial: Ejercicios de imagineria zen.

El sefior Masunaga fue quien con mds celo
incorporé a la practica del shiatsu los meridia-
nos, que son la base de la medicina oriental. Este
libro entra en los detalles concernientes a los me-
ridianos, y sin duda ird teniendo una mejor com-
prension de éstos conforme vaya leyendo. En su
shiatsu, el sefior Masunaga aplicé los principios
de la medicina oriental, especialmente el cocepto
de los meridianos, basindose en su idea de que
las antiguas practicas chinas, el do-in y el ankyo,
jugaban un papel vital en el desarrollo de estos
principios. Asi es como el sefior Masunaga llego
a desarrollar el shiatsu de los meridianos (shiatsu
zen) v establecid el Iokai Shiatsu Center, del que
se convirtié en el director. La razén para crear
estos ejercicios de imagineria zen se puede en-
contrar en el nombre que eligié para su centro de
shiatsu, Tokai (Io significa el rey o maestro de la
medicina). En una de las escrituras budistas mds
antiguas que registran las ensefianzas del buda
Shakyamuni, se hace menci6n del maestro de la
medicina. Segtin el sefior Masunaga, esta escritu-
ra dice: «El maestro de la medicina conoce la au-
téntica naturaleza de las enfermedades. Sabe
cémo éstas aparecen y sabe cémo prevenirlas.
Sabe como tratar la enfermedad y puede evitar
que la gente enferme.» Por eso el sefior Masuna-
ga eligi6 el nombre de Tokai (kai significa grupo
0 asociacion) para su escuela. Dada esta noble as-
piracién de convertirse en maestros de la medici-
na, el shiatsu zen ha sido estudiado ampliamente
por muchos estudiosos del Japén y de otros lu-
gares.
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No es necesario decir que el shiatsu zen es un
método poderoso para curar a las personas aque-
jadas de una enfermedad. Pero al mismo tempo
es también una manera de evitar que la gente en-
ferme. Fs un modo de ayudar al poder curativo
natural que reside en todos nosotros. La gente
tiene una capacidad innata para curarse. Como
esto es lo ideal, las personas han de aprender un
modo de tratar los meridianos y curarse a si mis-
mas sin la ayuda de los practicantes del shiatsu.
De hecho, el sefior Masunaga explicé en muchos
de sus libros c6mo darse a uno mismo un shiatsu
de meridianos. Pero él sabia que tenia que existir
un modo miés simple de trabajar los meridianos.
Se obligd a si mismo, por tanto, a idear una ma-
nera mejor que permitiera a la gente prevenir la
mala salud. Por esa razén cred sus ejercicios de
meridianos originales. Mediante la prictica de
estos ejercicios, he podido no sélo mantener mi
salud, sino experimentar ademds la verdad pro-
funda de lo que ensefiaba el sefior Masunaga. Los
ejercicios de meridianos originales estin repre-
sentados en este libro por las letras «A», «B»,
«Cr, «D», «B» y «F». Como estos seis gjercicios
con iméagenes alfabéticas simples son el minimo
requerido para alcanzar todos los meridianos, el
sefior Masunaga sigui ideando formas con las
que la gente pudiera trabajar sus meridianos de
manera mis especifica y asi es como ided los ejer-
cicios de imagineria zen.

La vida, por su propia naturaleza, es incierta,
por lo que no hay garantia de que la persona que
practique los ejercicios de imagineria no vaya a
enfermar nunca. Antes o después, todos tenemos
que morir. Sin embargo, los que hayan lefdo este
libro aprenderin que tener «salud» no consiste
simplemente en no estar enfermo. El doctor
Rene Dubos, bacteridlogo de fama mundial,
afirma en su famoso libro Mirage of Health que
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«es s6lo una ilusién pensar que podemos liberar-
nos totalmente de la enfermedads»: Siendo asi, lo
mds significativo que podemos hacer es tratar de
experimentar la «salud» en nosotros mismos y
sentir que se hace una con nuestro cuerpo. Seria
ideal que esto pudiera resultar divertido e intere-
sante. El presente libro ensefia una forma de con-
seguirlo.

En los ejercicios de imagineria zen se enfatiza
desde el principio la importancia de la respira-
cién. La respiracién es algo fundamental y deci-
sivo en este sistema junto con la aplicacion del
principio del yin y el yang de la filosofia china.
La importancia de la respiracion se pone de relie-
ve también en el yoga, que tuvo su origen en la
India. Si valoramos la acumulacién de la expe-
* riencia humana, en comparacién de los dos si-
glos de medicina occidental basada en la ciencia
natural, los enfoques de la India y China se basan
en mas de 2.000 afios de expcnencxa Por tanto,
le estimulo a que practique los ejercicios de ima-

* ginerfa prestando atencidn a su respiracién y a

las posturas representadas por las letras del alfa-
beto. Recomiendo sinceramente que, aunque
con brevedad, ponga en prdctica estos e]ercmos
y exper;mente la maravillosa sensacién de la rela-
jacién y el estnammnto Puede tener esa maravi-
llosa sensacién no sdlo en una esfera intelectual,

sino mas profundameme, con todo su ser, sino
utiliza {a mente para controlar los movimientos,
dejando que su cuerpo asuma las posturas de
acuerdo con imdgenes mentales. Por medio de

©esta expemencsa personal tomard conciencia de
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que todos compartimos un vinculo comin. Yo
he expenmenmdo en cierta medida esta maravi-
llosa sensaci6n, y con gran admiracién por la
obra del sefior Masunaga le invito a que intente
hacer estos ejercicios y experimente por si
mismo esa maravillosa sensacién.

Yosuinary Funioxa, DM,



PREFACIO

Cuando regresé a Japon hace ocha afios para
estudiar shiatsu, el primer libro que lef sobre el
tema fue Shiatsu ryobo (Terapia de shiatsu, de
Shizuto Masunaga). Era evidente que su enfoque
estaba solidamente fundamentado en los princi-
pios de la medicina china, y decidi entonces estu-
diar con Masunaga-Sensei. Su clinica de shiatsu y
sus equipos de ensefianza, el Iokai Shiatsu Cen-
ter, estaba abierto 2 todos, japoneses y no japo-
neses, No obstante, muchos de sus estudiantes
japoneses venfan al Iokai después de haber obre-
nido la primera licenciatura en shiatsu, cuando
trataban de afiadir otra dimensién a esa prictica.
Decidi por tanto estudiar en una escuela recono-
cida de shiatsu y acupuntura antes de estudiar la
primera materia en Iokal. Nunca imaginé enton-
ces que Masunaga-Sensel, por aquel entonces un
hombre robusto que estaba en los 50 afios, no se
encontraria alli para ensefiarme cuando hube sa-
cado mi licenciatura. La desgraciada muerte por
cancer, en 1981, de esta figura prominente en el
campo del shiatsu fue un shock para miy para
todos aquellos relacionados con el shiatsu y la
medicina oriental,

La muerte de Masunaga-Sensei no me impi-
di6 acudir al Tokai Shiatsu Center para estudiar
el shiatsu zen después de haber obtenido mi li-
cenciatura, La gran importancia de la obra de
Masunaga-Sensei la comprendi realmente des-
pués de estudiar en profundidad su enfoque. Me
resultd evidente entonces que él habia abordado
el shiatsu, que incluso en Japén se confunde a
veces con el masaje, estableciendo firmemente su
posicién entre las artes curativas orientales. Ma-
sunaga-Sensei era no sélo un dotado practicante
del shiatsu, sino también un erudito de amplias
lecturas y un audaz teérico. Sus ideas Gnicas
sobre los meridianos y el shiatsu, mds que ser un
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producto de una teorizacién vacta, eran la conse-
cuencia de una larga y fructifera prictica clinica.
Sus ideas, nada convencionales, resultaban con-
trovertidas especialmente en el campo no inte-
lectual del shiatsu, pero recibié amplio apoyo en
todos los circulos de la medicina oriental. Sus li-
bros fueron muy leidos e inspiraron a muchas
personas de la profesién curativa y de fuera de
ella.

La tltima obra que abordé Masunaga-Sensei
antes de morir fue la creacién de un sistema de
ejercicios con meridianos. Su estudio de los cld-
sicos chinos le llevé a la conclusién de que el
ejercicio y la manipulacién eran la clave para el
descubrimiento de los meridianos, Comenzé a
investigar los antignos ejercicios chinos para la
salud tras comprender que, aunque el shiatsu era
un poderoso método curativo, se necesita otro
nivel de participacidn personal para alcanzar una
salud perfecta. Basdndose en su conocimiento y
experiencia de estos ejercicios como medios de
trabajar con meridianos, formulé un nueve sis-
tema de ejercicios con meridianos para comple-
mentar el shiatsu en cuanto que método ideal
para la salud y el bienestar, Los ejercicios de ima-
gineria eran el siguiente paso légico del shiatsu
zen, que habia elevado ¢l shiatsu a un «camino»
o sendero espiritual. Los ejercicios de imagineria
cogen los estiramientos elavandolos a una précti-
ca que compromete todo el ser, La mente se rein-
tegra con el cuerpo al abandonar el control y ha-
cerse una con el cuerpo, experimentando la
conciencia primigenia de la vida,

Cuando lef el texto japonés de los ejercicios
de imagineria, estaba convencido de que repre-
sentaban una culminacién de la obra de la vida de
Masunaga-Sensei y que su traduccion tendria un
inmenso valor tanto para los profanos como para

.
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los profesiona es de la salud. No sabfa que esto
se covertiria en un proyecto de cinco afios, pero
fue una importante experiencia de aprbndlmje y
la perspectiva de Masunaga-Sensei sirvié como
valiosa referencia mientras yo seguia mis estu-
dios de medicina oriental. Nunca habria podido
completar este libro de no haber sido por el esti-
mulo v el apoyo de la sefiora Masunaga y de los
dedicados practicantes del Iokai Shiatsu Center,
por lo que les estoy muy agradeczdo. Debo, sin
embargo, mi mixima inspiracién a Masunaga-
Sensei y su mensaje universal de aceptacién y cu-
racién. Su mensaje es simple y claro. Todos po-
demos reconciliar nuestros desequilibrios men-
tales y fisicos, y encontrar un significado mds

e

profundo en nuestra vida. Lo que puede resultar
sorprendente es que seamos capaces de buscar
ese alivio y esa percepcion profunda simplemen-
te mediante suaves ejercicios de estiramiento.
No se puede dudar, sin embargo, del poder cura-
tivo liberado al dejar ir de vez en cuando nues-
tras pautas mentales y fisicas habituales permi-
tiendo que nuestra sensibilidad interior nos
conduzca de nuevo al estado original de la totali-
dad. Esta conciencia interior es la fuerza curativa
mis poderosa de la que disponemos y esta siem-
pre a nuestra disposicién si somos capaces de
darle una oportunidad.

SterHEN S, BROwN



INTRODUCCION

LA SALUD PROCEDE DE LA ALEGRIA
DE LA VIDA

Hablando en términos generales, va en con-
tra de la vida aguantar las durezas o soportar un
sufrimiento o dolor indebidos..Es razonable,
por tanto, que los enfoques de la salud que no
den placer a las personas o que no mantengan su
interés no produzcan més cumplimiento y gozo
en la vida. Siendo asi, los nuevos enfoques de
mejora de la salud que se han puesto de moda, y
que atraen el interés principalmente por sus ras-
gos superficiales, carecen a menudo de sustancia
para mantener ¢l interés de la gente, que suele
cansarse de cllos. El problema de estos nuevos
enfoques es que hay que dar pasos especiales
para mantener el interés de la gente con el fin de
que ésta no se aburra con el método en cuanto se
haya habituado a él. Sin embargo, las cosas que
en la vida producen una auténtica satisfaccién en
las personas no resultan aburridas por muchas
veces que se repitan. En Jugar de acostumbrarse a
esas cosas, la gente aprende a saborear la expe-
riencia cada vez mds, puesto que ésta tiene siemn-
pre algo nuevo que ofrecer.

El objetivo primordial de los ejercicios de
este libro, en consecuencia, es que la gente dis-
frute. Aprender a experimentar el movimiento
en un nivel més profundo como algo satisfacto-
rio y gozoso en si mismo es una posibilidad que
esta abierta a todas las personas sea cual sea su
fase de desarrollo. El enfoque que aqui ofrece-
mos se presta especialmente para aquellos que
desean ver signos evidentes de progreso traduci-
dos en un incremento de la agilidad y la flexibili-
dad. Quienes simplemente desecen mejorar su
nivel de salud encontrarin un enfoque Gnico
transmitido con un lenguaje claro y simple. Ade-
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més, los que se preocupan por su condicién fisica
o por los hibitos personales, asi como los que
buscan mayor significado en la vida, encontrardn
en estas paginas algo que tendrd para ellos un
valor personal.

PRINCIPIOS UNIVERSALES

La mayorfa de los métodos de salud y belleza
que se han popularizado hoy se desarrollaron
gracias a la experiencia personal de su creador;
siendo posteriormente sistematizados. Cuanto
més excepcional, espectacular y revolucionario

.es un método, y cuanto mis eficaz resulta, mas

entra en juego la personalidad del maestro. No es
infrecuente que un grupo de personas se sientan
especialmente atraidas por un determinado mé-
todo o sistema, implicindose profundamente en
él. Es cierto que las personas que se dejan arras-
trar por una potente oleada de atraccién personal
o espiritu de grupo encuentran mas facilidades
para trabajar en pro de una meta deseada. Asi
suele suceder en el caso de muchas religiones y
cultos que se mantienen unidos gracias a un lider
carismatico. En tales grupos casi no existe la cri-
tica racional, y los que no son miembros pueden
sentir rapidamente esa atmésfera opresiva en la
que una persona se ve obligada a «creer». No es
s6lo el poder personal del lider lo que crea un
culto de creyentes acérrimos. También parece
existir una cierta resonancia v empatia entre los
individuos del grupo, resonancia y empatia que
estimulan el fanatismo. Tras la mayorfa de las re-
ligiones hay una fe inquebrantable y una con-
fianza total en la conviccidn de que el lider o el
objeto de veneracién es todo poderoso. Esa fe
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ciega es tan peligrosa como poderosa. Resulta
evidente que esos grupos tienen un gran poder e
influencia sobre la gente. Por desgracia, entre los
creyentes hay también una tendencia a perder de
vista la fuerza fundamental que hay en su inte-
rior.

Quizis eligié este libro porque pensd que no
le iban los métodos que implican un elemento de
«fe», Quizds este libro sea mas adecuado para su
forma de ser pragmatica y nada conformista. En
otro caso parece poco probable que haya elegido
estudiar un método que ni es simple ni estd ex-
tendido. HEs una suerte que haya elegido este
libro porque los enfoques de la salud populariza-
dos a través de la publicidad suelen ser simplistas
vy buscan sélo un interés general. A menudo rei-
vindican una efectividad sorprendente poniendo
de relieve rasgos superficiales para producir una
atmésfera de novedad y excepcionalidad. Esas
«modas de la salud» no parecen naturales ni be-
neficiosas desde el punto de vista del sentido
comin. Entendido esto, explicaré la razén de
que creara los ejercicios de imagineria que expli-
co en la siguientes paginas. :

Los métodos presentados en este libro no se
basan en una negacién total de otros enfoques a
la salud vy la belleza. No es mi intencién presen-
tar este método como el dnico camino. Los ejer-
cicios se basan en la comprensidn y aceptacién
de que todos los otros métodos tienen su mérito,
a pesar de que estén basados en principios dife-
rentes que parecen incompatibles desde una
perspectiva superficial. Hay un problema funda-
mental en los que carecen de tolerancia hacia los
demads enfoques, insistiendo que su camino es el
Gnico correcto. Todos sabemos que existen mu-
chas religiones distintas en el mundo, y que algu-
nas de ellas se encuentran en lugha constante.
Muchas religiones insisten en que su camino es el

“{inico que conduce a la salvacion, afirmando que
todas las demis religiones son o suspersticiones
o la obra del diablo. Si el voto de los bodhisattvas
(en ¢l budismo mahayana) para salvar todas las
almas antes de recibir su propia salvacién es real-
mente cierto, tiene que existir una razdn especial
-para la existencia de tantas religiones distintas.
Algunas personas pueden pensar que ¢l mundo
irfa mejor con una sola religién. Pero la religién
podsia compararse con los alimentos que todos
tenemos que comer para sobrevivir. Son innu-
merables ?{)s modos de preparar los alimentos,
pero antes que estos puedan ser consumidos y
utilizados como energia por cada individuo hay
que elegir un determinado tipo de cocina. Es una
tonteria ignorar este principic bésico de la diver-

sidad de la vida, no aceptando otros modos de
hacer las cosas. '

En este mismo sentido, todos los enfoques de
la salud tienen sus méritos. Estos se deben no a
su forma exterior, sino a unos principios subya-
centes que no estan escritos. No se puede esperar
triunfar en algo enfretindose s6lo a las aparien-
cias exteriores. El método que mejor funcione en
su caso s6lo lo podra dominar mediante la com-
prension de los principios subyacentes. Lo mds
importante y fundamental en su vida es llegar a
tener una comprension de los principios univer-
sales que son el hilo conductor comiin de todos
los enfoques. :

LA NATURALEZA DE LA VIDA

Aunque puede ser dificil dar una definicién
cientifica de la vida, o incluso definirla en térmi-
nos filoséficos, no lo es tanto redactar una lista
con algunas caracteristicas que son comunes a
todas las formas de vida. En primer lugar, los
seres vivos no existen hasta que nacen, y cuado
mueren dejan de existir. Los seres no orginicos
no viven ni mueren. En fisica hay una ley de la
«conservacidn de la masa» (indestructibilidad de
la materia), v ésta afirma que la existencia de la
materia fisica es permanente, aunque pueda cam-
biar de forma. La vida, por otra parte, estd limi-
tada siempre en el tiempo v el espacio, y no exis-
te hasta que nace. No hay dos seres vivos que
sean exactamente iguales. La vida, ademds, viene
de otra vida, v su existencia depende totalmente
de la presencia de otras vidas.

Otra caracteristica de los seres vivos es que
comprenden una unidad orgénica integrada con-
tenida en una cobertura exterior que separa el
entorno interno del externo. Otras caracterfsti-
cas basicas de la vida son la autoconservacién y la
autorreproduccién. Todas estas caracteristicas
deben ser Ginicas de la vida v ciertas para todas las
formas de vida, desde las mas primitivas hasta las
mds avanzadas. Fstos principios regentes bisicos
de la vida son universales para todos los seres
vivos y operan tanto dentro de los seres huma-
nos como dentro de la biosfera como totalidad.
Es esencial que consideremos con mayor pro-
fundidad las condiciones bdsicas indispensables
para la vida.

Uno de los principios més importantes de la
vida es que los seres vivos existen siempre como
una totalidad v forman una unidad completa,
mis que una simple reunidn de partes. Puede ser
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cientificamente correcto decir que un ser huma-
no se compone de miles de millones de células,
pero no se hace un hombre combinando miles de
millones de células en un organismo. En cambio,
una sola célula se divide innumerables veces for-
mando miles de millones de células que llegan a
constituir un ser humano.

Muchos organismos, incluyendo los seres
humanos, sobreviven como miembros de una
colonia o una comunidad, y aparte de sus identi-
dades individuales, esos organismos constituyen
otro organismo o unidad de vida més grande.
Aunque todo ser humano tiene una existencia
individual, todos somos miembros de uha socte-
dad de la que dependemos para nuestra supervi-
vencia. Los seres humanos viven compartiendo
el trabajo de mantener a la comunidad mayor.
Las comunidades tampoco se forman simple-
mente por individuos que se han reunido al azar,
sino que crecen a partir de un grupo nuclear de
individuos. Los seres vivos sobreviven como
grupo gracias al intercambio mutuo de la energd
basica de la vida (ki) que exige una cierta empatia
que permite a los individuos compartir el sostérd
que extraen de la naturaleza. Asi, aunque todos
los seres vivos existen como totalidad y como
entidad fisica independiente, cada individuo de
la comunidad biolégica sélo sobrevive si mantie-
ne una relacién independiente en cuanto que
miembro de un orden de vida mayor.

El trabajo de una mente consciente consiste
en dividir algo en sus partes componentes llegan-
do a una comprensién de la totalidad en cuanto
que combinacidn de esas partes. Nuestra mente
racional clasifica determinadas partes y las separa
del resto para estudiar su relacidn con las otras,
comprendiendo asi ¢! cuadro general. Este méto-
do de conceptualizacién se desarrolls a lo largo
de la historia del hombre junto con su progreso
intelectual y su especializacién en el trabajo. Ese
avance facilité definir el papel preciso de cada in-
dividuo en la comunidad, lo que cred una identi-
ficacién miés fuerte con el «ser» individual. Par-
ticularmente en Occidente, el progreso de la
ciencia, que diferencia partes componentes dimi-
nutas, ha sido la causa de que el «ser», o el «yo»
se convierta en el marco de referencia bésico.

En el marco de referencia conceptual que ha
llegado a ser dominante hoy en dia, las partes
que son tangibles y facilmente distinguibles se
consideran como los bloques constitutivos bisi-
cos de todo lo que existe, incluyendo la propia
vida. Junto con esta perspectiva, se ha impuesto
sobre los seres humanos una dicotomia de la
mente v el cuerpo. Asi, se ha subdividido el cuer-
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po para comptender el fenémeno de la vida
como células o estructuras anatémicas que com-
ponen los diversos tejidos. La salud ha llegado a
ser considerada en los términos de nuestros
componentes fisicos, sean éstos huesos, miscu-
los, nervios o vasos sanguineos.

Bl mismo marco de referencia conceptual se
aplica al ejercicio, y la mayoria de las personas
piensan que basta con fortalecer las partes indivi-
duales para mejorar la totalidad. Aunque en un
sentido esto pueda ser cierto, en realidad no
somos nunca capaces de aislar completamente
una sola parte, de moverla o de afectarla. Por
mucho que nos concentremos en una parte con
nuestra mente consciente, la parte que hemos de-
cidido aislar sélo existe y funciona en conexién
con la totalidad del cuerpo. En este mismo senti-
do, podemos decir que la mera coleccion de par-
tes no produce una totalidad.

Esa es la razén de que sea imposible manipu-
lar el esqueleto o cualquier otra estructura fisica
para afectar s6lo a unos érganos o misculos par-
ticulares. Esas partes sélo son concepciones de
nuestra mente consciente. Al concentrarnos en
una parte aparentemente podemos poner el énfa-
sis en ella, o actuar sobre ella. Todo se desvanece
en el fondo cuando nos concentramos sélo en
una parte, pero la totalidad sigue existiendo. Lo
Ginico que sucede en esos casos es que la totalidad
se ha vuelto invisible para la mente consciente.
Con frecuencia, cuando aparece un problema fi-
sico en una parte del cuerpo, la gente tiene la im-
presion de que el problema estd s6lo en esa parte,
cuando la realidad es que existe un problema en
el cuerpo como totalidad. Cuando el cuerpo
como totalidad tiene algan problema, aparece
como consecuencia un sintoma en una parte par-
ticular. Usualmente, mas que en esa drea particy-
lar en la que se manifiesta el problema, puede de-
cirse que éste estd en el proceso de la vida en la
totalidad del cuerpo.

Los problemas se manifiestan en una sola

por un mecanismo de la vida tiende a
llamar la atencién ripidamente sobre el desequi-
librio de la totalidad. Nuestra mente consciente
distingue con eficacia las partes y define su papel
como un medio de entender la totalidad. Nues-
tra mente, por tanto, puede aplicarse a la crea-
cién de un orden de integracién superior, El
problema surge cuando una parte se enfatiza ex-
cesivamente aislindosela de la totalidad, y se in-
tenta tratar sélo esa parte, Asi como una persona
se aisla mas de la sociedad al centrarse en si
misma, cuanto mds se énfatiza una sola parte o
aspecto sobre los demas, més se separa de la tota-

parte ue
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lidad, convirtiéndose en un objeto fisico desco-
nectado. Con ese enfoque el movimiento, la
{luencia v la armonia de la totalidad se pierden, y
esa parte se reduce a un objeto fisico separado
que no se mueve en concierto con la totalidad.
En un sentido podemos considerar a las personas
enfermas como a aquellas que tienen esas partes
desconectadas, o, dicho de otro modo, como a
los individuos que se afslan dentro de la sociedad
y por tanto se alienan. El propésito de nuestra
mente consciente no es el de crear entidades to-
talmente independientes y separadas. Idealmen-
te, las partes individuales-a las que atiende nues-
tra mente consciente deben servirnos como guia
para ser conscientes de los equilibrios globales,
poniendo asi de nuevo a las partes separadas en
armonia con la totalidad.

El principio del yin y el yang®, que se origind
en la antigua China, abarca esta caracteristica de
la vida. Hay una diferencia fundamental entre el
concepto oriental del yin y el yang y el dualismo
de Occidente. En la filosofia occidental tanto el
monismo como el dualismo se basaron original-
mente en la observacion de la materia fisica, y
estos conceptos comprenden los fundamentos
de todos los enfoques cientificos. Mientras el
principio del yin y el yang abarca la totalidad de
la vida, la ciencia sélo analiza el funcionamiento
de la vida por piezas. En Oriente, la perspectiva
que hay desde el punto de vista de los seres vivos
se utilizé como el marco de referencia bésico
para la consideracién de todos los fenémenos.

En consecuencia, aunque la ciencia sea mds
habil y exacta para la manipulacién de los obje-
tos fisicos, cuando se trata de enfrentarse real-
mente a la vida surgen inevitablemente grandes
diferencias en la aplicacién del mismo método.
Un ejemplo evidente de esto es la variedad de
formas en que se aplica la medicina occidental en
un entorno clinico. Fn la medicina oriental se
aplica la percepcién personal en un intento de
captar lo intangible y los aspectos profundos de
la vida, que estdn mis alld de fos limites de la
ciencia ortodoxa. En suma, el enfoque oriental es
més il para captar la totalidad de la vida. Esta es
una de las razones bésicas por la que lafilosofia y
Jos enfoques orientales tienen tanto atractivo
para los que viven en paises de Occidente.

* Bl principic del yin y el yang es un concepto funda-
mental de la filosoffa chine que asigna 2 todos los fendine-
nos de la naturaleza dos aspectos opuestos pero comiple-
mentarios. Este principio universal del cambio queda bien
ejemplificade por fa noche v el dia, que cambian constante-
mente de la una al oiro en un ciclo diario,
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LAS MODAS DE LA SALUD

Los nifios pequefos son fieles a su naturaleza
esencial, y cuando se los deja por si mismos sue-
len desarrollar diversas capacidades para jugar li-
bremente. Los nifios tienden a aprender solo
aquellas cosas que consideran importantes en su
experiencia personal. El aprendizaje de los nifios
pequeiios no se basa tanto en su intelecto como
en las actitudes generales y relaciones personales
con las que han crecido. En los nifios, el aprendi-
zaje es mis bien un proceso intuitivo y natural. -
Inclusc cuando el intelecto se vuelve dominante
en una fase posterior de la nifiez, todo ¢l apren-
dizaje tiende a seguir el modelo que quedo esta-
blecido en una fase anterior de la vida.

Hay un refrén japonés que dice que «el alma
de un nifio de tres anos sigue inalterable cuando
ha cumplido cien». Este proverbio hace referen-
cia a que la forma en que las pautas de conducta
fueron instaladas a una edad muy temprana se
convierten en el fundamento de lo que una per-
sona llega a ser, por lo que la naturaleza esencial
permanece inalterable a lo largo de toda la vida.
Sea como sea, uno de los impulsos mis podero-
sos durante el crecimiento y al convertirse en
adulto es la conformidad. En una fase temprana
del proceso de socializacién una persona apren-
de que es més seguro modelar la propia conducta
de acuerdo con la de sus iguales. Asi, una ten-
dencia conductual que entre en conilictd con la
propia naturaleza esencial comienza a desapare-
cer cuando uno se va volviendo adulto. Ademis,
en la sociedad de hoy se da el méximo valor a las
explicaciones y enfoque logicos y cientificos, los
cuales a veces tienen predominancia sobre las
sensibilidades individuales. La gente acepta fa-
cilmente los productos y enfoques que se con-
forman a los niveles generales y tienen atractivo
popular, pero raramente considera lo que es
bueno para si misma desde su propio punto de
vista personal.

Por ejemplo, cuando se dice que ¢l «jogging»
es bueno para la propia salud, muchas personas
se lanzan ripidamente a las calles a practicarlo y
otras compran tablas de «jogging» para practi-
carlo en casa. Aunque no hay nada erroneo en
los enfoques populares de la salud, a una persona
le serfa més atil lo que le es realmente beneficio-
so desde un punto de vista personal. Pudiera ser
que cuando la gente se pone a practicar frenética-
mente todos los regimenes de salud que se ponen
de moda, incluyendo dietas y programas de ejer-
cicios, estén operando bajo el programa conduc-



Introduccidn

tual basico de conformarse, programa que intro-
dujo en su mente a una edad temprana.

Esas cosas que son realmente importantes
para la vida no creo que sean las nuevas modas
que aparecen una tras otra. La naturaleza esen-
cial de la vida ha permanecido inalterable duran-
te varios miles de millones de anos, y las normas
basicas de la naturaleza se aplican a los seres hu-
manos desde que aparecié el primer hombre
sobre la Tierra, hace mis de un millén de anos.
_Dicen que la vida media del hombre se ha am-
pliado con la llegada de la ciencia, pero eso no
significa que la extensi6n de la vida del individuo
se haya doblado. En el Cldsico de medicina inter-
na del emperador amarillo, ese viejo clisico de
dos mil anios de la medicina china, se escribe lo
siguiente:

El emperador amarillo pregunta: «En la
antigiledad la gente solia trabajar activamente
ala edad de cien afios. ;Hay algo errénec en la
sociedad actual que cause que la mayoria de
las personas parezcan decrépitas a los cin-
cuenta anos? (O la gente hace cosas que
minan su vitalidad?» A esto respondié el mé-
dico real: «Las actitudes de las personas hacia
la vida han cambiado y siguen su interés
egoista olvidando el camino de la naturaleza».

Este dislogo puede aplicarse también hoy en
dia. Lo importante es desarrollar una actitud
clobal hacia la vida que esté conforme con la na-
turaleza. El problema estriba precisamente en
c6mo percibimos cada uno de nosotros lo que
significa para nosotros estar vivos. El tema cen-
tral de la medicina oriental es la armonia con la
naturaleza, que da nacimiento a la vida y la
nutre.

El reciente florecimiento de los alimentos sa-
ludables v los diversos remedios populares pare-
cen ir en muchos aspectos en contra del progreso
de la medicina. Este creciente interés por los en-
foques alternativos de la salud es en realidad la
consecuencia de un movimiento popular radical
que refleja una disminucién de la confianza en la
medicina moderna. En nGmero creciente, la
gente estd llegando a la conclusién de que por si
sola la medicina moderna no puede proteger su
vida, y también que una enfermedad puede pro-
gresar demasiado antes de recibir atencién médi-
ca, En mayor niimero cada vez, la gente estd em-~
pezando a comprender que no puede depender
totalmente de la medicina moderna, y que, en Gl-
tima instancia, cada uno es €l responsable de su
propia salud.

ik
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Es natural que la corriente principal de los
enfoques alternativos de la salud tenga su origen
en fuentes externas a la esfera de la medicina mo-
derna. La medicina oriental, o el conocimiento
empirico recientemente adquirido sobre la salud
y la condicién humana, ofrecen un enfoque
nuevo v refrescante que complementa a la medi-
cina occidental donde ésta se halla necesitada de
ayuda. Es interesante, sin embargo, que lamayo-
ria de la amplia serie de enfoques alternativos de
la salud intenten explicar hoy en dia su sistema y
sus beneficios en los términos de los conoci-
mientos médicos modernos. Es cierto que, pues-
to que la medicina occidental se basa en el méto-
do cientifico, su conocimiento factual con res-
pecto al funcionamiento del cuerpo sea mas pre-
ciso que el de la medicina oriental. Sin duda, la
medicina moderna resulta més facil de compren-
der que la terminologia y los conceptos, a menu-
do oscuros, del yoga, el budismo y la medicina
oriental. Por otra parte, estdn aquellos a quienes
el misticismo de oriente les resulta ex6tico y fas-
cinante, Jo que podria producir también un de-
terminado efecto psicoldgico. Aun asi, Ja mayo-
ria de las disciplinas de Oriente siguen siendo
misteriosas y dificiles de comprender para la ma~
yorfa de las personas occidentales.

LA UNICIDAD DEL CONOCER
Y EL HACER

Entre los que admiten que en la medicina oc-
cidental hay insuficiencias, estén los que afirman
que éstas se deben en gran parte a problemas de
los sistemas de asistencia sanitaria, por lo que no
son culpa de la ciencia médica. Bésicamente,
estas personas parecen afirmar que el conoci-
miento y la préctica son dos cuestiones esencial-
mente diferentes, Dicen, por tanto, que aunque
el método cientifico no tene fallos, hay muchos

obsticulos que impiden traducir los resultados
sl e con Gl v mieda funcionar en una si-
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tuacion real de la vida. En el enfoque cientifico se
pone un énfasis particular en la distincién entre
el conocimiento puro y lo que puede hacerse en
la practica real. Se dice que los prejuicios concer-
nientes a Jos resultados de un experimento cien-
tifico pueden socavar la objetividad y producir
resultados indeseables que vuelven indtil el ex-
perimento. Por esa razén, algunas personas
mantienen que la investigacidn cientifica debe
realizarse puramente en nombre del conoci-
miento, dejando su aplicacién como una consi-
deracitn totalmente aparte. [
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En la ciencia pura la investigacién se lleva a
cabo sobre una materia estrechamente definida
que es sacada de su contexto, por lo que resulta
dificil apreciar su valor. En las clencias aplicadas,
los resultados experimentales aparentemente frag-
mentados se unen para proporcionar aplicacio-
nes sorprendentemente eficaces. Por tanto, o

que a primera vista puede parecer un conoci-

miento inutil en si mismo no debe considerarse
indigno cuando se ve a la luz de las posibilidades
creadas por la vasta acumulacién de conocimien-
tos. En el método cientifico es esencial que la ve-
racidad de los fragmentos de la realidad sea veri-
ficada, pues la ciencia se fundamenta en la reduc-
cibén y el ‘analisis.

Sin embargo, cuando se trata de la vida, no
importa lo correcta o conveniente que pueda ser
una parte, pues si no es beneficiosa para todo el
organismo no puede ser correcta. Por ¢jemplo,
aunque se considerara necesario operar a un pa-
ciente, resultaria inttil si tuviera que morir como
consecuencia de la operacién. De no ser asi, los
médicos podrian decir frases como ésta: «La
operacién fue un éxito, pero el paciente murié.»
Algo similar podemos decir sobre las inmuniza-
ciones, Aunque éstas son sin duda eficaces para
la prevencién de la enfermedad, hay casos de
personas que mueren como consecuencia de
haber sido inmunizadas.

En la esfera de la ciencia o de las cosas no
vivas, el conocimiento puro puede ser a menudo
muy Gtil en si mismo. Pero a los seres vivos el co-
nocimiento abstracto les sirve de muy poco. Para
el organismo individual, aquellas cosas que no
estén relacionadas con su supervivencia tienen
poco significado. Para la mayoria de los seres
vivos, conocer significa la capacidad de realizar
un determinado acto. Saber cémo nadar significa
que uno puede nadar, as como saber cémo con-
ducir significa que uno puede llevar un vehiculo
de motor. Similarmente, con independencia de
cuéntos métodos de la salud conozca una perso-
na, mientras ésta no tenga salud no poseerd mds
que una comprension intelectual de la que no se
beneficiard su cuerpo. Los conocimientos con-
cernientes a la salud son indtiles hasta que se
ponen en practica.

APRENDER CON EL CUERPO

En Oriente, en donde el enfoque tradicional
se basé siempre en la perspectiva de los seres
vivos, se considera como de importancia pri-

mordial un conocimiento global que comprome-
ta a las facultades fisicas tanto como a las menta-
Jes. La especulacién y las discusiones tericas se
consideraron siempre como algo secundario a la
posibilidad de actuar. Esto resulta evidente en
los proverbios orientales, como aquel que dice
que «las acciones vienen antes que las palabras».
Es cierto que este enfoque practico no permitio
que se desarrollara una ciencia pura, como ¢n
Occidente. Sin embargo, en Oriente se acumulé
un valioso conocimiento empirico a través de si-
glos en los que se consideraron las materias rela-
cionadas directamente con la vida.

Se deduce de ello que en Oriente se da por
tradicién mas valor a la unidad del conocimiento
y la accién, segiin la cual «conocer es actuar». En
el budismo zen a quien trata de entender las
cosas intelectualmente se le desanima con conse-
jos como estos: «No hagas nada; simplemente
quédate sentado», v «La luminacién no viene a
través de las palabras». Tal enfoque puede ser
bueno para los que desean aceptar esa disciplina;
pero parece excesivo pedirselo a una persona
normal de esta época.

Las artes y habilidades tradicionales del Ja-
pén se han ensefiado utilizando el proverbio
«aprende con el cuerpo, no con la cabeza». En la
antigitedad existian muy pocos manuales detalla-
dos. S6lo podian contar con algunas breves notas
v la mayoria de las habilidades se aprendfan tra-
bajando al lado de un maestro y practicando lo
mismo una y otra vez. Hoy en dia la mayoria de
las personas no se molestarian en practicar un
enfoque tan tedioso del aprendizaje, sobre todo
cuando para casi todo existen convenientes ma-
nuales que explican la materia paso a paso. Sin
embargo, este tipo de enfoque casual no logra a
veces transmitir la esencia de las ensefianzas.
Aunque las explicaciones de este libro puede que
no sean siempre tan simples o directas, los pun-
tos esenciales se afirman repetidamente con el fin
de transmitir parte de los aspectos profundos de
los ejercicios v la vida.

La razén de que mencione la importancia de
aprender con el cuerpo y no con la cabeza es que
éste es el punto més vital en los ejercicios para la
salud. El practicar los ejercicios con meridianos
utilizando la imagineria convierte el aprendizaje
con el cuerpo en algo simple y placentero. Ade-
mis, los ejercicios de imagineria zen se basan en
una medicina oriental que tiene una antiguisima
tradicién de curar y promover la-salud mediante
practicas globalizadoras, prestando incluso aten-
cién a la cuestién del propio bienestar espiritual.
Ahora, con este enfoque, podrd aprender a apre-
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ciar el pzofundo valor de las pricticas misticas
antiguas por medio de su propia experiencia.

Fl objetivo primordial de este libro es pezmr
title a usted, el lector, descubrir algo nuevo cada
dia mediante la practica regular de los ejercicios
de meridianos. En lugar de permutir que un pro-
grama de ejercicios se convierta en una rutina
monétona, puede llegar a una comprensidn viva
de por qué realmente necesita y quiere hacer los

ejercicios. Resultar evidente al hacer esos ¢jerci-
cios que el enfoque de este libro es especialmente
beneficioso porque, en lugar de conformarle a
un determinado estandazg el énfasis se pone
siempre en usted en cuanto que individuo Gnico
¥ en sus necesidades especiales. Cuando llegue a
apreciar usted mismo el enfoque, el valor del
libro le resultard evidente e ird aumentando
junto a usted durante el resto de su vida.







Capitulo 1 »
EJERCICIOS E INTEGRACION DEL
CUERPO Y LA MENTE

EL SIGNIFICADO DE LA SALUD

Es posible que haya métodos que puedan sa-
tisfacer sus deseos de aliviar los sintomas que
tenga y resolver todos sus problemas. Serfa un
sueio de los tiempos modernos si un método asi

pudiera perfilarse prestando atencién tan sélo a

los puntos relevantes. Soy consciente de que mu-~
chas personas leen este libro prestando atencién
a los puntos principales, Podra preguntarse por
qué expreso los temas de forma tan zigzaguean-
te, pero-a lo largo de muchos afios de experiencia
he aprendido que cumplir directamente los de-
seos de una persona no es lo que mis le conviene
a ésta. :

La mayoria de los enfermos no se preocupan
por lo que sucedera mas tarde en tanto en cuanto
puedan encontrar alivio a su sufrimiento actual.
Lo que sucede entonces, sin embargo, es que en
cuanto se va un sintoma surge otro problema que
ocupa su lugar. Cuando tal cosa sucede, el pro-
blema anterior ha sido olvidado. Lo que real-
mente le importa a una persona enferma no es
que cada uno de sus sintomas vayan siendo eli-
minados, sino que se restaure en ellos un estado
integral. La salud es similar a la felicidad que
cuando la tenemos raramente nos damos cuenta
de ella. Sélo cuando la perdemos nos damos
cuenta de su inmenso valor.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
ha definido la salud como «el estado de bienestar
fisico, mental y social éptimo, y no simplemente
la ausencia de enfermedad». La salud se ha consi-
derado por tanto como «un excende funcional de

27

energia, que es un factor relativo pero mensura-
ble», o dicho de otro modo, «la capacidad de
mantener la armonia en el tiempo y el equili-
brio». La enfermedad, por otra parte, se conside-
ra como una molestia desafortunada que debe
evitarse. La capacidad de estar libre de enferme-
dad parece ser inherente a la palabra «salud».

Por eso fue necesario que la OMS educara al
publico en el sentido de que «la salud no es sim-
plemente la ausencia de enfermedad». Rene
Dubos, autor de Mirage of Health, dijo que «la
vida sin estrés y presién es solo una iusién; el
destino del hombre es crecer por medio de los
conflictos», Siendo asi, en Occidente la idea pre-
dominante de la salud es la de que una persona
debe fortalecer sus defensas contra la enferme-
dad v la muerte construyendo su cuerpo y con-
servando la potencia {fig. 1). Este concepto pare-
ce ser el fundamento en el que se basan todos los
sistemas sanitarios modernos.

Hace mucho tiempo, el filésofo Lao Tsu
dijo: «E] hombre alcanza la salud regresando ala
naturaleza.» También, a este respecto, se dice lo
siguiente al principio de Cldsico de medicina in-
terna del emperador amarillo: «Los hombres sa-
bios de la antigiiedad segufan la ley del yin y el
yang, ordenaban su vida en armonia con los ci-
clos estacionales, practicaban la moderacién en
Ja comida y la bebida y procuraban no trabajar
en exceso. Asi se puede mantener en armonia la
mente y el cuerpo y tener una vida larga y
plena.» ,

La palabra para salud en chino y japonés se
compone de dos caracteres. El primero (2 : ken)
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Fig. 1. Concepto occidental de salud (dualista)
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denota a un ser humano y algo que estd erguido.
El segundo caricter (J#: ko) significa estar tran-
quilo o relajade después de haberse liberado de
todas las cosas extrafias. Al principio del /-
Ching, el clisico chino de la adivinacién, se es-
cribe lo siguiente: «El modo del cielo es lo ergui-
do.» También hay un ideal oriental tradicional
de un «cuerpo erguido una mente en paz». Por
tanto, el segundo caracter se refiere también a la
compostura y la paz mental. Los dos caractetes
juntos significan permanecer erguido mientras se
estd relajado y tranquilo.

Aqui la tranquilidad no tiene nada que ver
con la pereza o la autoindulgencia. A este respec-
to, se dice lo siguiente en el Cldsico de medicina
interna del emperador amarillo: «Las gentes de
hoy constantemente beben y se permiten mu-
chas cosas v a menudo tienen relaciones sexuales
mientras estin bebidas. Su deseo no conoce limi-
tes v estan siempre tratando de satisfacer sus pa-
siones. De esta manera agotan su esencia vital.
No tienen en cuenta los ciclos y ritmos naturales,
sino que constantemente buscan emociones sin
llegar nunca a relajarse realmente. Las personas
asi se vuelven débiles en menos de cincuenta
afios porque su vida carece de orden y discipli-
na.»

Por tanto, la actitud para mantener la salud,
hace més de dos mil afios en China, se basaba en
comprender la necesidad de vivir con cierta mo-
deracién y en armonia con los ciclos naturales.
No hay nada complicado en esto. Es interesante
observar que incluso hace dos mil afios algunas
personas se lamentaran de que «las personas de
hoy llevan una vida desordenada y no pasan
mucho de los cincuenta afios». Puesto que ya
hace unos miles de afios existian también estilos
de vida poco saludables, no hay razén para que
searmos muy pesimistas con respecto z las ten-
dencias recientes,

EL EJERCICIO PARA LA SALUD

El ejercicio v el atletismo han existido desde
los tiempos de los antiguos griegos, quienes se
contaban entre los primeros en interesarse acti-
vamente por la educacién fisica y trataban de de-
sarrollar la belleza y la fuerza del fisico humano.
En la historia mas reciente, la educacidn fisica ha
sido estimulada por ¢l gobierno como un medio
de maptener el buen estado de la nacién. La in-
vestigacién médica de la educacion fisica, aphi-
cando un conocimiento cientifico de la anatomia
y la fisiologia, han promocionado proyectos na-
cionales, especialmente en paises europeos, co-
mo Alemania, Suecia y Dinamarca. ‘

En Japén, el papel que cumple el ejercicio
para el mantenimiento de la fuerza nacional se
reconocié antes de la Segunda Guerra Mundial,
y se promovi6 en la forma de «ejercicios radia-
dos» que son una forma regimentada de caliste-
nia (gimnasia sueca) que se hacia todos los dias
siguiendo un programa de radio. Después, este
tipo de ejercicio fue temporalmente prohibido
tras la guerra porque el gobierno lo considerd
como un resto de militarismo. E} deporte y el
atletismo se han popularizado extremadamente
en Japén desde la guerra, poniéndose un gran in-
terés en el ejercicio en cuanto que complemento
de los deportes competitivos. :

La palabra «deportes» tiene su origen en
«disport», que significa abandonar el trabajo
para dedicarse al ocio y el recreo. Deporte, por
tanto, incluye no sélo aquellas actividades que
requieren una ejercitacion fisica, sino también
otras menos exigentes fisicamente, como la pesca
v el tiro al blanco. A pesar de esto, podriamos
definir los deportes como una actividad que im-
plica primordialmente el ejercicio fisico. Puede
distinguirse por tanto de otros pasatiempos en
los que la actividad es primordialmente mental,

Desde la revolucién industrial, el trabajo ha
llegado a ser considerado principalmente en tér-
minos de eficacia v productividad. La necesidad
de tiempo libre para comprometerse en una acti-
vidad gozosa ha aumentado con la creciente ten-
dencia hacia la especializacién ocupacional. Este
desarrollo de la sociedad es una razén de la po-
pularidad de los deportes. Sin embargo, una vez
que la motivacién principal de los deportes se
convierte en competicidn, en el intento de esta-
blecer un récord, o de demostrar la propia supe-
rioridad, se desvia en favor de un entrenamiento
especializado que desarrolla sélo habilidades es-
pecificas y deja fuera a los que no son expertos.
Los atletas profesionales de hoy son considera-
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dos como modelos de adecuacién fisica para
todos.

En contraste con los deportes, la calistenia y
los ejercicios son una seric de movimientos pau-
tados o especificos destinados a fortalecer o de-
sarrollar diversas partes del cuerpo. Idealmente,
los ejercicios producen mayor fuerza, un desa-
rrollo equilibrado y una mejorfa de la salud.
Hoy en dia, la medicina y la educacién fisica
prestan mucha atenci6n a los deportes. Sin em-
bargo, la medicina deportiva se ocupa principal-
mente de cantidades mensurables y de los pro-
blemas fisicos resultantes de la practica depor-
tiva. Hasta ahora la investigacién ha prestado es-
casa atencién a los ejercicios destinados a una
mejoria de la salud y 2 un buen desarrollo fisico.
Aunque la popularidad de los ejercicios que tra-
tan de promover simplemente la salud y el placer
ha crecido conforme el piiblico se ha ido desen-
cantando de la medicina moderna, muchos de

esos sistemnas de ejercicios carecen de un buen.

fundamento tedrico. Esto es asi porque la mayo-
tia de esos ejercicios estin formulados a partir de
la experiencia personal, y sus méritos se explican
en unos términos cientiticos para los que se dis-
pone de escaso conocimiento.

La mayoria de los atletas tienen un buen fisi-
co v es innegable que su resistencia es superior a
la media v que son més capaces de realizar ejerci-
cios extenuantes. En la antigiiedad esas proezas
fisicas podian ser Gtiles para el trabajo, pero
desde que las maquinas realizan la mayor parte
del trabajo pesado, son pocos los empleos en los
que dicha fuerza es realmente Gtil. También es
un hecho el que, como resultado de la mecaniza-
cién, ha menguado la condicién fisica de la per-
sona media. Como la pérdida de la fuerza fisica
se relaciona en algunos aspectos con pérdida de
salud, ello ha sido causa de la tendencia a practi-
car diversos deportes para mejorar la propia con-
dici6n fisica.

Aungue en s mismo esto sea algo bueno, al-
gunas personas se exceden y en ocasiones incluso
terminan perdiendo la vida por hacer ejercicio
maés alld de los limites de su capacidad. Para un
novicio, siempre es peligroso ejercitarse excesi-
vamente en el deporte. Por tanto ha aumentado
el interés por los programas de ejercicios que
cada individuo puede practicar de acuerdo con
su propia capacidad y con ¢l fin de mejorar su
condicién fisica. Es cuestionable, sin embargo,
asumir que s6lo con el aumento de la resistencia
y la fuerza fisica se obtendri salud y longevidad.
La fuerza fisica es la capacidad de realizar una
determinada cantidad de trabajo fisico, y aunque
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quizé la mayor fuerza pueda relacionarse con
una mayor resistencia a la enfermedad, esta fuer-
za no puede considerarse en realidad como una
medida fidedigna de salud.

En contraste con la calistenia y los ejercicios
de Occidente, los ejercicios tradicionales de Orien-
te ponen de relieve el equilibrio y la flexibilidad
por encima de la fuerza. El enfoque oriental de la
salud ha consistido siempre en aumentar la pro-
pia vitalidad y alejar la enfermedad en lugar de
combatir una enfermedad una vez que se ha con-
traido. Lo ideal es mantener una salud y una vi-
talidad éptimas para que las enfermedades se
puedan evitar con facilidad. La mediacion del
yoga v el zen raramente llevan a un incremento
de la fuerza fisica, pero estin siendo considera-
das como précticas excelentes para aumentar la
salud y mejorar la propia condicién fisica. El tai-
chi, la danza y los paseos casuales no aumentan
la fuerza muscular, pero tonifican y equilibran
todo el cuerpo. Son métodos muy eficaces para
aprender a relajarse y liberar la tensién.

Los deportes servian originalmente un papel
vital al liberar a las personas de su trabajo y llevar
mas gratificacién a su vida. Implicarse en algu-
nos'deportes es un modo significativo de em-
plear el tiempo de ocio. De este modo, las ener-
gias fisicas no utilizadas en el trabajo se liberan y
todo el cuerpo se ve revitalizado. Pero, por otra
parte, en los deportes de grupo suele engendrar-
se una actitud competitiva. Esto puede ser bueno
para una salida inocua para nuestros impulsos
agresivos, pero son muchas las personas que se
ven absorbidas por el aspecto competitivo., Al-
gunas incluso llegan a obsesionarse por la excita-
cién de la competicién. Parece ser que con dema-
siada frecuencia la gente se ve implicada en el
aspecto competitivo de los deportes, en lugar de
gozar de su efecto recreativo y relajante.

La verdadera salud denota un equilibrio fisi-
co general en el que uno tiene la capacidad de re-
cuperarse rapidamente de la tension y los dese-
quilibrios creados en el trabajo o cualquier otra
actividad. La flexibilidad es la capacidad de reco-
nocer y liberar la tensién en cualquier parte del
cuerpo. La flexibilidad fisica de una persona es
un indice de su flexibilidad mental, pero eso no
significa que uno tenga que doblar como un
acrébata todas las articulaciones hasta el extremo
limite. Uno no puede considerarse realmente sa-
tudable 2 menos que todo el cuerpo, incluyendo
el sistema nervioso y los 6rganos internos, fun-
cionen de una manera flexible. Pero es mis im--
portante todavia el hecho de que hay que poseet

una «flexibilidad mentals. Sélo los gjercicios que -
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sirven para restaurar de este modo el equilibrio
de la mente v el cuerpo merecen ser llamados
«gjercicios saludables».

EL EJERCICIO COMO UN REFLEJO
DE LA VIDA

Los bebés v los animales no necesitan hacer
ejercicio, pues son fieles a su propia naturaleza y
viven de acuerdo con sus instintos. Por eso rara-
mente se considera que los bebés y nifios peque-
fios necesiten hacer ejercicios especiales. Sin em-
bargo, en esta era moderna el ejercicio se ha
convertido en una necesidad para los nifios pues-
to que muchos de ellos se ven obligados a desa-
rrollar su capacidad intelectual a expensas de su
disposicién natural. Vivir en una sociedad muy
estructurada con especializacién del trabajo esti-
mula restricciones fisicas v estilos de vida inna-
turales tanto en los nifios como en los adultos.
Ello crea distorsiones en el cuerpo humano que
formaba parte original de su naturaleza. El cuer-
po asi distorsionado no puede recuperar un esta-
do natural sin afiadirle algin elemento saludable.
El ejercicio se ha concebido como una actividad
saludable destinada a reestablecer un equilibrio
natural en la vida.

En contraste con la religion vy la educacidn,
que son intentos de buscar una vida mejor apli-
cando la mente, el ejercicio es un intento de en-
contrar un camine mejor con el cuerpo. Carece

por tanto de significado simplemente enfrentarse
" a los movimientos o formas exteriores del ejerci-
cio. Copiar las posturas de los ejercicios es un
proceso mental para conseguir que el cuerpo se
conforme a determinadas formas, pero asi se in-

hibe el movimiento natural y la expresién libre’

del cuerpo. Si usted mirara las fotografias de este
libro, suponiendo que los ejercicios de imagine-
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perdiéndose totalmente el significado de este vo-
lumen. El rasgo mas importante de la vida no es
la forma externa, sino la dindmica interna que
crea y sostiene la forma. La practica diligente
puede permitirle copiar a la perfeccién posturas
y movimientos, pero eso no significa que apren-
ders a dar expresién a la vida que tiene en su inte-
rior. Es posible obtener los resultados deseados,
como una mejor salud o aspecto, sin desarrollar
esta capacidad, pero esto no es tan diferente del
hecho de tomar medicamentos para aliviarse de
los sintomas,

Hay un significado mas profundo en el

hecho de tener problemas fisicos o de belleza,
como también lo hay en el hecho de tener una
enfermedad. Tiene que existir una causa subya-
cente que se relacione con su vida en general. En
caso contratio, el problema es simplemente un
caso de mala suerte o de injusticia que usted ha
de compensar. Resulta mucho mds constructivo
y creativo considerar esos problemas como algo
que le impulse a mejorarse a si mismo. Es mds
comprometedor utilizar el cjercicio como una
manera de ser mds consciente de la forma en que
la vida le esta motivando para que crezca. Los
ejercicios de imagineria zen se fundamentan en el
principio de los meridianos, el cual procede de la
perspectiva oriental de la vida. Experimentando
los meridianos como la fluencia de la energia
vital, o como una especial sensacién de tensién
durante los ejercicios de estiramiento, podra ser
consciente de su tipo de cuerpo o de la condicién
de los meridianos. Para experimentar realmente
su desequilibrio v entender su causa subyacente,
es necesario que permita a su cuerpo moverse sin
un control consciente, ¥ que tome conciencia de
la energia vital que hay en su interior. El sentir
los desequilibrios de la energfa en su cuerpo, por
medio del movimiento, producird a su vez un
ajuste en el equilibrio de la energfa. Su interac-
cién con este aspecto fundamental de la vida
puede servir como principio rector en su vida, y
los desequilibrios de los que tome conciencia po-
drén ser entendidos como un reflejo de su propia
vida. Como llegaréd a entender de qué forma
estos desequilibrios se relacionan con su vida, -
por medio del ejercicio, podri aplicar esto a su
vida diaria encontrando formas de impedir que
tales desequilibrios se produzcan. Lo mids im-
portante que tiene que aprender es que el dolor o
los problemas fisicos que se producen en una
parte del cuerpo como resultado final de los de-
sequilibrios no son culpa sélo de esa parte. Por
tanto, no debe ocuparse excesivamente de aliviar
s6lo ese problema.

Es evidente, por tanto, que la respuesta no
consiste en obligarse a corregir de alguna forma
un desequilibrio, o a estirar o torcer a ta fuerza
alguna parte del cuerpo, La parte o problema del
que tomamos conciencia es consecuencia de un
desequilibrio, v la causa de éste no suele ser ob-
servada. El problema en una determinada parte
hace referencia a un desequilibric mas amplio
que se encuentra en otro lugar, y debemos
aprender que los intentos de tratar sélo el pro-
blema aparente raramente producen una mejoria
duradera en la totalidad del cuerpo. Aunque los
problemas fisicos se corrijan individualmente, si
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ello no se integra con la totalidad del cuerpo éste
volverd pronto a su condicién original, En cam-
bio, puede aliviarse una variedad de problemas
tratando directamente la causa rafz con la finali-
dad de restaurar el equilibrio general. El princi-
pio simple de moverse en la direccién que sea Ia
mas facil espirando completamente en el limite
de cada movimiento sirve para relajar todo el
cuerpo v fortalecer las dreas débiles. Cuando las
partes deficitarias en energia se hayan recupera-
do, la circulacién de la energia mejora por todo
el cuerpo y los problemas desaparecen por si
solos.

ESCUCHEMOS A NUESTRO CUERPO

Las conveniencias de esta €época moderna
tienden a limitar nuestra libertad y creatividad en
una medida igual a su disponibilidad y conve-
niencia. En nuestro mundo, las cosas se concep-
tualizan simplemente como «objetos» gracias a
nuestro lenguaje v a nuestra perspectiva racio-
nal. Aunque de esta forma es mds simple tratar
con el mundo que nos rodea, nos perdemos con
ello el aspecto mutable o «vivo» que hay en todo,
Las palabras diferencian varios aspectos de nues-
tro mundo y definimos sus caracteristicas de
forma que las cosas de una naturaleza similar
puedan agruparse creando una sensacién de
orden. Puede decirse que nuestro lenguaje se de-
sarrolld conjuntamente con nuestra «mente
consciente» o con nuestra capacidad intelectual
de trazar delicadas distinciones. La sociedad en
la que vivimos es un producto de nuestro len-
guaje y nuestro intelecto, y esas son las fuerzas
predominantes en nuestra vida.

Aunque nuestros cuerpos no siempren fun-
cionan del modo que desearfamos, generalmente
conseguimos obtener algiin grado de control
sobre ellos por medio de nuestra perspectiva ra-
cional. Sin embargo, es un error considerar nues-
tro cuerpo como un objeto coherente y tangible,
La tendencia a tratar nuestro cuerpo como un
objeto tuvo probablemente su origen en la ex-
tendida aceptacién de la perspectiva que ofrecian
la fisiologfa y la ciencia de la anatomia. La acti-
tud racional contemporinea consiste en ver el
cuerpo humano desde una perspectiva fisica ba-
sada en el concepto de la anatomia, incluso aun-
que contemplemos asuntos relativos como la
vida o la salud. Los médicos japoneses que cono-
cieron por primera vez la medicina occidental, se
.sorprendieron por la precisién de los textos ho-
landeses de anatomfa cuando compararon éstos

con los caddveres que diseccionaban. Este mode-
lo anatémico era notablemente distinto de su
comprensién tradicional oriental del cuerpo. La
medicina occidental, fundamentada en la des-
cripeibn precisa de la estructura fisica de los ca-
daveres, puede ser conveniente para entender el
cuerpo, pero su preocupacidn por la precisién de
los detalles ha causado la pérdida de la libertad y
la creatividad necesarias para enfrentarse al fené-
meno de la vida, Aunque la medicina oriental no
esté fundamentada en un modelo anatémico pre-
ciso, posee un paradigna terapéutico excelente
que se enfrenta con mds propiedad al fenémeno
de la vida.

Por desgracia, la mayor parte de la medicina
oriental que se practica hoy aplica muy poco de
ese enfoque creativo conducente a la vida. Enla
acupuntura, se ha convertido en norma tratar los
sintomas utilizando los puntos habituales. El
tradicional enfoque globalizador de la salud, que
incluia regimenes de ¢jercicios realmente exce-
lentes, ha desaparecido en gran parte. Recien-
temente, en Japon, el sistema de ejercicios desa-
rrollado por el profesor Michizo Noguchi®,
quien sugiere que deberfamos escuchar lo que
quiere nuestro. cuerpo, se ha considerado como
un decisivo paso adelante que va més alld de la
comprenstén convencional de fa salud y la ade-
cuacién fisica. Sin embargo, la medicina oriental
se ha practicado desde hace miles de afios pres-
tando atencidn a las sutiles indicaciones del cuer-
po.

El problema de los ejercicios tradicionales de
do-in no es simplemente imitar a diversos ani-
males o controlar los movimientos de las dife-
rentes partes del cuerpo. El propésito real es
mover todo el cuerpo al unisono con una imagen
mental que capta la cualidad de estos movimien-
tos. Desarrollé los ejercicios de imagineria zen
con ¢l fin de revivir la esencia de las précticas
orientales tradicionales proporcionando un mé-
todo de ejercicio y una terapia de autoayuda que
se puede practicar en casa. El principio mis im-
portante de los ejercicios de imagineria es mover
el cuerpo de acuerdo con lo gue éste quiere. Tra-

* El profesor Michizo Noguchi es el director del depar-
tamento de educacién fisica de la Universidad de Bellas
Artes de Tokio, y es el creador de un sistema excepcional de
ejercicios denominado «Noguchi taiso» (Sistema de Ejerci-
cios de Noguchi), En este sistema, ¢l cuerpo se considera
como una entidad bésicamente fluida y los movimicntos
wratan de representar fendmenos naturales como nna casca-
da. El profesor Noguchi es autor de muchos libros japone-
ses sobre el tema del ejercicio. = IR
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tar de controlar conscientemente el cuerpo no es
eficaz. No debe tratar de aprender estos ejerci-
cios ripidamente, limitindose a copiar sus ras-
gos externos. Si asf lo hiciera se perderfa total-
mente el sentido de los ejercicios.

El concepto de la «unicidad de la mente y el
cuerpo» es tan familiar para los japoneses que
casi se da por supuesto, pero en Occidente,
donde la gente ha sido educada con una clara dis-
tincion entre la mente v el cuerpo, solemos sor-
prendernos mucho cuando entramos en contac-
to con esta idea y ansiosamente preguntamos por
la forma en que se puede experimentar esa uni-
dad. Cuando decimos que la meditacién es el
mejor modo de experimentarlo, muchos occi-
dentales empiczan a meditar diligentemente. Los
occidentales que se convencieron de que el
aprendizaje de un aspecto particular de Ia cultura
oriental producirfa una comprensién mis pro-
funda, suclen tratar de tener esas experiencias de
primera mano.

Los que hoy afirman enscfiar «la unicidad de
la mente y el cuerpo» lo hacen siguiendo una
moda, pero no es una tarea facil.

Una persona tendria que estar verdadera-
mente iluminada para mantener con continuidad
ese estado de integracién fisica y mental, Asi, in-
cluso los orientales racionalizan la discrepancia
entre este ideal y la realidad de sus vidas no inte-
gradas, considerando que ese es el estado normal
de las cosas. La mayoria de las personas cometen
el error de creer que conocer intelectualmente
es lo mismo que entender, y piensan que la
«mente» no es mis que la mente consciente. La
gente suele excusarse diciendo que es «s6lo un
ser humano» cuando las cosas no van de acuerdo
con los dictados de su mente consciente, y no
consiguen encontrar la causa subyacente. Todos
tenemos que trabajar para experimentar por no-
sotros mismos las cosas que los maestros nos en-

sehan.
I ng
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primeros pasos Necesarios para este pro-
ceso se explicarin junto con el modo de respirar.
Aunque todos hemos respirado desde el dia en
que nacimos sin pensar mucho en ello, puede re-
sultar increiblemente dificil cuando tratamos de
respirar siguiendo unas instrucciones. Puede
usted pensar a veces que controla su cuerpo con
la voluntad consciente, pero cuanto mds trate de
controlar conscientemente la respiracién mds di-
ficil e incémoda se volverd ésta. En cuanto una
accién que era automética se convierte en cons-
ciente (o se desglosa en partes), ya no se produce
tan lisa y suavemente como antes. Este fendme-
no no s¢ produce sélo en los deportes o en las
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artes interpretativas, sino también en los movi-
mientos cotidianos.

Sin embargo, cuando hablamos de movi-
rmiento tendemos a pensar s6lo en su aspecto fisi-
co. Desde una perspectiva oriental, la actividad
de la mente es inherente a cualquier movimiento
por causa del concepto de la «unicidad de la
mente y ¢l cuerpo». Al considerar el movimien-
to, la dindmica de la psique debe ocupar un lugar
central. El concepto del holismo implica que fa
mente y ¢l cuerpo actian conjuntamente cOmO si
fueran uno. La funcién de integrar los movi-
mientos para formar una accién uniforme perte-
nece en realidad mas bien al dominio del incons-
ciente.

Es de conocimiento comin que el hombre es
un conglomerado de miles de millones de unida-
des individuales de la vida lamadas células. La
{inica razén de que todas estas células se unan
apoyando la vida de un ser humano es que estan
en algin nivel bajo el control de la «mente».
Nuestros Organos internos no se mueven me-
diante un control consciente, pero sus funciones
estan coordinadas por alguna inteligencia inter-
na. Nuestras emociones o estado mental tienen
una influencia directa sobre la funcién de nues-
tro cuerpo, y nuestra lengua estd llena de expre-
siones como «su sangre hervia de rabia». Cuan-
do estamos inquietos v nuestro corazdn late
fuera de control, en gran parte el corazén estd
reaccionando porque somos incapaces de calmar
nuestra mente. ‘

El equilibtio de nuestro cuerpo fisico depen-
de del equilibrio entre la mente y el cuerpo. La
flexibilidad del cuerpo exige una postura fisica y
mentalmente flexible. Hasta ahors, los ejercicios
se han preocupado por el movimiento fisico, 1g-
nordndose en gran parte el papel vital de la
mente. El enfoque convencional del ejercicio no
conduce a una verdadera salud en la que se apun-
te 2 una totalidad de la vida. Hasta que la postura
mis basica de un ser humano, estar erguido, se
vuelve de pronto imposible por una lesion, como
un «deslizamiento discal», raramente nos dete-
nemos a reflexionar sobre el valor y el significa-
do de esa posicién. Incluso entonces muchas
personas se limitan a echar la culpa a su mala
suerte, no apreciando lo que tienen. Algunas
personas afirman que como la estructura huma-
na no estaba originariamente pensada para man-
tenerse erguido, el dolor en el 4rea inferior de la
espalda es en realidad el destino del hombre. Eso
es semejante a afirmar que la enfermedad es sim-
plemente nuestro destino. Mantenernos ergui-
dos sobre dos piernas es una postura excepcional
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que ningln otro animal puede conseguir. Es
realmente sorprendente y maravilloso si pensa-
mos en ello, Tendemos a no estimar este maravi-
lloso acontecimiento evolutivo que liberd nues-
tras manos vy permitid la creacién de la civi-
lizacién. Segin ¢l profesor Noguchi, el hombre
fue capaz de caminar erguido y tener libres
ambas manos sélo después de aprender a cami-
nar sobre los dos pies liberando alternativamente
las piernas. Sostener el cuerpo en contra de la
fuerza de la gravedad con los miembros inferio-
res creé la postura erguida y permiti6 el libre uso
de nuestros brazos. Se abrieron asf tremendas y
nuevas posibitidades. El desarrollo de la huma-
nidad dio un salto espectacular cuando aprendié
a liberar sus miembros superiores.

El ejercicio ha sido definido por el profesor
Noguchi como «una actividad destinada a explo-
rar quiénes somos realmente por medio de las
pistas que nos da el movimiento de nuestro cuer-
po». Explica después este concepto del siguiente
modo: «Las palabras que dan significado al ejer-
cicio deben proceder de nuestra propia concien-
cia del cuerpo. Entonces, el efecto de estas pala-
bras (o imagenes) sobre nuestro cuerpo podrd
utilizarse para buscar respuesta a las cuestiones
de nuestra mente. No existe ninguna definicién
satisfactoria de lo que es el ejercicio, y tampoco
e$ necesario imponer prematuramente un marco
de referencia restrictivor.

Fl doctor Yoshinaru Fujioka, psiclogo so-
cial japonés conocido por su obra sobre el tema
de las imégenes mentales, dice lo siguiente: «Es
incorrecto considerar la imaginerfa mental como
un 4rea no valida para el estudio cientifico por el
hecho de que no exista una definicién precisa de
Jo que son las imigenes mentales. En el curso del
estudio de las imagenes mentales podria formu-
larse gradualmente una definicién de trabajo de
éstas».

Si consideramos esta afirmacién a la luz de la
naturaleza de la vida tal como la analizamos
antes, este enfoque empirico.se carga de razon.
El hombre ha investigado los numerosos y varia-
dos fenémenos de la naturaleza en un intento de
definir la vida, pero regresamos siempre a la
cuestién basica: «;Qué es en realidad la vida?»
Sin embargo, todos tenemos conciencia de estar
vivos. En realidad, nada podtria vivir sin esa con-
ciencia basica. La salud y el ejercicio sélo son po-
sibles porque estamos vivos. La clave dela salud
v la longevidad es utilizar el ejercicio de la mente
v el cuerpo como una pista que nos permita IES
gar a una mayor conciencia de lo que significa
estar vivo.
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Responder a la cuestién de lo que es la vida
ha sido el objetivo principal de las religiones y
escuelas filosdficas desde tiempo inmemorial.
Pero la ciencia moderna ha dejado siempre 2 un
lado esta cuestién vital. No deberfamos dejar
esta importantisima 1cuestién en las manos de los
«expertos» aceptando sus hipétesis. La vida es
una cuestion decisiva para todo individue y cada
persona debe tratar de experimentarla lo mas
plenamente posible con el fin de llegar personal-
mente a la comprension de que «jesto s lo que
significa estar,vivol» Las palabras s6lo describen
una faceta del fenémeno. La vida como totalidad
nunca puede ser descrita con palabras. Debe en-
tender que los ejercicios de imagineria zen se
ofrecen con la idea de que usted pueda utilizar
no las palabras e imagenes que aprenda, sino
aquellas palabras e imigenes que salgan de su ser
més interior, el cual no le pertenece mis que a
usted.

CONCIENCIA Y MOVIMIENTO

Nuestro cuerpo es capaz de mantener un
saludable equilibrio de la actividad fisiolégica
cuando cada meridiano ejecuta su funcién o
papel apropiado, y para que esto suceda ki, o la
energfa vital, debe circular constantemente a tra-
vés de cada uno de los meridianos y en una se-
cuencia ordenada. Se produce la enfermedad
cuando hay un estancamiento de ki en algtn
lugar del curso de estos meridianos. Aunque se
haga algo para mejorar la fluencia de esta energia
en el punto de estancamiento, en fanto en cuanto
no se elimine la causa bisica del estancamiento la
enfermedad se reproducird, pues no se ha elimi-
nado la causa rafz del problema. Al encontrar
una solucién ripida que elimina los sintomas en
el 4rea afectada puede parecernos que el proble-
ma se ha solucionado, pero esto no se puede con-
siderar como un auténtico estado de salud.

Los ejercicios de imagineria se realizan en
una secuencia especifica para facilitar la fluencia
de ki en el orden apropiado a través del cuerpo.
El principal 6rgano responsable de la circulacién
de ki es el corazédn, considerado en la medicina
oriental como el soberano de todos los otros or-
ganos. La funcién del corazén puede considerar-
se como similar a la de la conciencia de un indivi-
duo*, La conciencia actia uniendo muchos

* La palabra conciencia se utiliza en este libro como tra-
duccién de la palabra japonesa kokoro, que se refiere tam-
bién 2 la mente y emociones propias. En los ejercicios de
imaginerfa, kokoro hace referencia al rasgo esencial de sodas

1as formas de vida que integran un Organismo en una totali-
dad y le permiten funcionar como un individuo,
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elemetos diferentes de manera que formen una
totalidad unificada. La conciencia actia como el
centro hacia el que son atraidos los diversos
componentes, organizéndose a su alrededor para
trazar una distincién entre el ser y el no-ser.
Cuando trazamos un circulo, usualmente decidi-
mos primero el centro, v luego trazamos a su al-
rededor el circulo. Sin embargo, en el caso de un
organismo el centro y la periferia se forman si-
multineamente. '

Los organismos unicelulares son una combi-
nacién de muchos componentes distintos, pero
los organismos multicelulares, compuestos de
muchas células, son también capaces de funcio-
nar como una unidad orgénica por causa de una
conciencia que las une en un organismo. Pode-
mos comparar esto con la imagen de un gran ni-
mero de personas trabajando con el mismo pro-
pésito, o de personas que se unen para volverse
«unas de cuerpo y espiritu». Instinto es una de
las palabras utilizadas para este aspecto unifica-
dor de la conciencia, que es un rasgo innato en
los animales. Jean Henry Faber (1823-1915), que
estudié los insectos con conducta Instintiva
compleja, observé muchas cosas que incluso le
parecian milagrosas. Pero descubrié también
que introduciendo algn obsticulo improbable
en el entorno de los insectos conseguia que su
instinto se perdiera completamente. Faber dio a
esto el nombre de «ignorancia del instinto». Los
instintos son ignorantes porque aquellas cosas
que no es probable que se produzean en la natu-
raleza no se tienen en cuenta. Los instintos sélo
funcionan para asegurar la supervivencia de la
especie como totalidad en un entorno dado y
bajo condiciones especificas.

La vida, que se ha originado como una face-
ta de la naturaleza, fue dotada quizd con la capa-
cidad de servir como parte integrante de la tota-
lidad de la naturaleza uniendo elementos separa-
dos. La capacidad especial de distinguir una
parte de la totalidad crecié con el desarrollo de la
conciencia, y comenzaron a aparecer sobre la tie-
rra organismos que podian adaptarse libremente
alas contingencias gracias a la modificacién de su
conducta, que les llevaba a ajustarse a las circuns-
tancias. Esa es la funcién de nuestra conciencia.
La presencia de la conciencia es mis pronunciada
en los animales superiores, pero nadie puede
decir realmente que las formas de vida inferiores
no la tengan en alguna medida. De todos modos,
en el caso de los seres humanos la mente cons-
ciente —esa parte de la conciencia que ha servido a
las necesidades de la totalidad— se desarroll6 has-
ta el punto de llegar a dominar sobre la concien-
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cia instintiva. Mediante el trabajo de la concien-
cia humana, se crearon cosas que nunca habfan
existido en la naturaleza, y la socializacién, el
lenguaje v la especializacion en el trabajo condu-
jeron finalmente a la creacién de la civilizacidn.
Sin embargo, hoy en dfz, las creaciones del hom-
bre, habiendo llegado demasiado lejos en Ja di-
reccién de la ment. -onsciente, se van alcjando
cada vez mis de la esencia de la vida.

La vida surge originalmente en un lugar
donde no hay vida, y con el tiempo vuelve a un
Jugar donde ya no existe la vida. Este proceso de
creacién y destruccién podria considerarse como
la funcién de la vida. El papel o significado de
algo identificado como una parte separada sélo
queda completamente claro cuando es percibido
como una parte de la totalidad. Sin embargo,
nuestra mente consciente ha predominado sobre
la conciencia (la parte de nuestra mente que actlia
para crear una totalidad) y ha llegado a conside-
rarse a si misma como la duefia de la conciencia.
Las dreas que estin mds alld de los objetivos de
nuestra mente consciente se han definido como
nuestro inconsciente. Y nuestra conciencia, que
estd relacionada en gran parte con el inconscien-
te, parece funcionar mds eficazmente como coor-
dinadora e integradora cuando no estd atada por
las limitaciones de nuestra mente consciente.

Como las palabras se desarrollaron por la ne-
cesidad de la mente consciente de distinguir las
cosas, es natural que convengan mds para expli-
car los asuntos pertenecientes a la esfera de la
mente consciente. Ser 16gico es ser coherente con
los conceptos verbalizados, y el pensamiento ra-
cional tiene lugar dentro del medio de las pala-
bras. Las expresiones utilizadas por los occiden-
tales son convenientes para explicar el mundo
fisico porque el ser y los otros se distinguen cla-
ramente. En japonés, sin embargo, las expresio-
nes tienden a enfatizar el significado interior, o el
«corazdn» de las cosas, por lo que ese significado
resulta a veces vago para los extranjeros. A pesar
de ¢llo, hay ocasiones en las que una utilizacién
menos rigida de las palabras resulta mas fuil,
pues puede ser un medio de comunicacién cora-
z6n a corazdn que transmita cosas que estén mas
alla de las palabras.

Los movimientos se ejecutan siempre como
una secuencia total de acciones, y por tanto son
en gran parte inconscientes. Aunque ¢l término
«movimientos inconscientes» pueda sugerir los
de un borracho o un sondmbulo, lo que se quiere
decir es que la mente consciente normalmente
s6lo dirige el principio v el final de los movi-
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mientos, sin implicarse en la ejecucidn de todos
los detalles de éstos. La mente consciente sélo
funciona en una gama espacial limitada y actta
principalmente en estructuras de tiempo fijas.
Nuestra mente tiene que esforzarse mucho para
seguir los detalles més sutiles de nuestro movi-
miento a través de una secuencia de tiempo con-
tinua.

Cuando aprendemos una nueva serie de ac-
ciones, primero desglosamos en partes todas las
secuencias para que cada una de ellas pueda ser
aprendida individualmente, pero no puede de-
cirse que las acciones hayan sido aprendidas
hasta que una persona pueda realizarlas todas
juntas.como una totalidad sin una deliberacién
consciente. Los movimientos que siguen siendo
controlados por la mente consciente no han per-
dido su dificultad, mientras que los movimientos
a los que estamos acostumbrados son mas suaves
v requieren un esfuerzo minimo.

La mente consciente actia, casi en contra de
la naturaleza, distinguiendo las partes, y de ese
modo hemos podido adaptarnos a situaciones
raras que nunca se habrfan producido en cir-
cunstancias normales. No obstante, si una habi-
lidad adquirida se utiliza repetidamente hay que
eliminar el elemento consciente para que la habi-
lidad se vuelva habitual e inconsciente. Muchos
suponen que los misculos que estin bajo nues-
tro control voluntario se mueven obedeciendo a
nuestra voluntad. Pero para realizar movimien-
tos delicados se requiere la participacién incons-
ciente de muchos misculos, pues en un momen-
to dado no podemos controlar todos y cada uno
de los misculos. Un grupo de movimientos sélo
se perfecciona una vez que todo movimiento in-
dividual ha sido integrado en el proceso total.

Cuando se dice que un ejercicio debe reali-
zarse ritmicamente o en equilibrio, 0 con un mo-
vimiento fluido, lo que se quiere decir es que el
ejercicio se debe practicar menos consciente-
mente. La mente consciente se puede emplear
para aprender movimientos nuevos basados en
un nivel especifico que trata de tener un efecto
especifico. Esos ejercicios pueden parecer al
principio Gtiles y eficaces, pero estdn apartados
de la esencia verdadera de los movimientos. La
motivacién para hacer ejercicio puede variar,
pero todo individuo debe experimentar la uni-
dad esencial para permitir la espontaneidad sin la
necesidad de ser consciente de toda diminuta
distincién. Idealmente los movimientos deben
repetirse para que los detalles se aprendan natu-
ralmente mientras se ejecutan, para que se vuel-
van parte de uno mismo.

35

s este un punto importante con respecto al
cual se han equivocado la mayor parte de los li-
bros de ejercicios. No hay que culpar a los auto-
res de esos libros, pues el elemento intelectual de
la sociedad enfatiza la necesidad de una explica- -
cién légica y comprensible. Por ello la explica-
cién de los ejercicios se basa invariablemente en
los principios de la psicologia y la medicina occi-
dentales. Muchos autores de libros de ejercicios
sin duda tomaron conciencia de que algunos as-
pectos de esas explicaciones racionales no se
conformaban exactamente a su propia experien-
cia. Sin embargo, quiza porque tuvieran mucha
confianza en su método, los autores dejaron que
el lector llenara los vacios. Por eso la mayoria de
las personas que leen los libros no reconocen
nunca la verdadera causa de esta discrepancia
entre comprensién y prictica.

TRABAJO Y JUEGO

Aungue el trabajo no es siempre gozoso, la
mayorfa de nosotros trabajamos por el placer de
obtener las cosas que necesitamos para vivir. El
gozo en el trabajo procede también de saber que
uno estd haciendo algo Gtil. Hay algunos que
afirman que el trabajo debe hacerse por el placer
que éste mismo proporciona. Segin la «ley de re-
sultados» de la psicologia, incluso las tareas que
no parecen tener significado deben realizarse con
una mayor motivacién cuando se ven los resulta-
dos evidentes de los propios esfuerzos. Sin em-
bargo, cuando es dificil ver los resultados, la mo-
tivacién se pierde rapidamente. Para la mayoria
de las personas es muy importante la satisfaccién
en el trabajo que procede de verlos resultados de
sus esfuerzos.

El trabajo es la actividad que se realiza cuan-
do hay que satisfacer alguna necesidad de la vida.
El propésito del trabajo es ante todo satisfacer
ciertas necesidades. «La satisfaccion» es un esta-
do en el que todas las necesidades estin cumpli-
das v la gente se halla en libertad para relajarse
y divertirse. Generalmente, cuando la gente goza
de ocio tiene satisfechas la mayoria de sus nece-
sidades, Por eso el ocio, o el juego, es por su pro-
pia naturaleza una actividad placentera. El juego
significa también que hay algo de tiempo perdi-
do. La necesidad de un poco de «juego» no existe
sélo en las cosas vivas, sino también en las ma-
quinas. Cuando las piezas de una mdquina se
ajustan demasiado sin dejar espacios libres, hasta
una pequefia juntura puede romperlas. Elmismo
principio se aplicaal trabajoy a la fijacién de pla- o
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nes porque cuando éstos son demasido rigidos
no sélo resultan agotadores, sino que es proba-
ble que produzcan una grave interrupcidn por
causa del més pequefio retraso o cilculo erréneo.
Por eso en los planes de trabajo se incluye un
tiempo extra y periodos de descanso. En casi
todas las situaciones de trabajo se ha asignado
algtin tiempo libre en que uno no tiene nada que
hacer. Esta concesion de tiempo puede llamarse
«JULEO»,

Tal como mencionamos antes, los insectos,
que viven de acuerdo con instintos muy especia-
lizados, muestran a veces la «ignorancia del ins-
tinto» cuando su entorno cambia dristicamente.
Con las formas animales superiores, aunque el
proceso de convertirse en adulto tarda mas, hay
mayores opciones de conducta. Dicho de otro
modo, hay una mayor cantidad de «juego» para
que el individuo aprenda las habilidades necesa-
rias para la supervivencia. Entendido de este
modo, para los seres humanos el juego es el «tra-
bajo de los nifos». Aunque el juego no sea es-
trictamente necesario para la vida, los nifios
aprenden jugando una sorprendente variedad de

cosas. De este modo, sin saberlo, se preparan’

para cumplir su papel como miembros responsa-
bles de la sociedad.

El fijar una amplia cantidad de tiempo para el
juego incluso cuando nos hemos convertido en
adultos, que tenemos que trabajar para ganarnos
la vida, proporciona un margen extra para el
mantenimiento de un buen ajuste. El nuevo cre-
cimiento personal se posibilita también por la
inspiracién que se encuentra en los momentos de
actividad recreativa. Esa es la razén de que todas
las sociedades hayan adoptado alguna forma de
actividad recreativa como parte integrante de la
sociedad adulta. Los deportes tuvieron su origen
en esta necesidad de recreo, Sin embargo, el cre-
ciente aumento de los deportes competittvos y
profesionales parece haber causado una impor-
tante pérdida de su valor recreativo. Idealmente,
el deporte o la recreacién deben proporcionar
una sensacién de satisfaccién ‘o gozo en si
mismo. Uno debe estar libre para hacer las cosas
del modo que le gustan en el juego o en el recreo,
y asi hay posibilidad de un descubrimiento y ex-
perimentacidn continuos. Es importante que la
gente tenga alguna actividad integra que les libe-
re del trabajo, que a menudo tiende a ser repetiti-
vo y mecanico, De esta manera, podemos reex-
perimentar lo que significa realmente estar vivos.

Tomar parte en actividades recreativas en el
tiempo de ocio es muy importante para la salud
fisica y mental. Proporciona una salida a la pro-
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pia creatividad y esta libertad permite un mayor
avance en otras ireas. El ocio afiade a nuestro
trabajo una dimensién nueva de imaginacién y
creatividad. Nuestra capacidad intelectual desa-
rrollada en el proceso de Ja evolucién, cuando la
vida se liberd de los limites del instinto, nos per-
mitié una mayor versatilidad para adaptarnos a
los cambios del entorno. Asi, la naturaleza bésica
de nuestro intelecto es buscar una mayor liber-
tad y desarrollo evolutivo. Los instintos, por
tanto, pueden compararse con el trabajo en
cuanto que las tareas basicas de la vida se realizan
casi autométicamente, mientras que el intelecto
puede compararse con €l juego porque siempre
estd buscando v creando posibilidades nuevas. .
La civilizacién moderna es el producto de ese
tipo de «juego» y nos ha proporcionado un
modo de vida totalmente nuevo. Pero sea como
sea, e} juego que se suponia abre nuevas posibi-
liades en nuestra vida en muchos casos ha cam-
biado v los individuos se ven obligados a confor-
marse a determinados modos de conducta.

Nuestro intelecto, que en un punto de nues-
tro desarrollo permitié mayor libertad y creati-
vidad en el trabajo, ha separado ahora de éste el
elemento de juego con el fin de que el trabajo y el
costo sean mis eficaces. El trabajo se ha unido al
propésito nico de hacer dinero. Para la gran
mayoria de personas, el trabajo se ha convertido
en una actividad en la que realizan tareas rutina-
rias de una manera prescrita. El cuerpo conti-
nuamente ha de realizar las mismas tareas del
mismo modo, y esto se considera eficaz y econd-
mico. En la mayoria de las lineas de montaje de
hoy, el intelecto se somete en gran parte 2 los
métodos de produccién mecénica que exige que
las tareas sean ejecutadas casi tan automdtica-
mente como una conducta instintiva.

Por fortuna, la mayoria tenemos alguna opor-
tunidad de juego en nuestro tiempo libre, pero
estas actividades recreativas tienden a ser unifor-
mes v estar previamente dispuestas, por lo que
ejercitamos muy poca libertad y creatividad, Los
deportes se han convertido también en profesio-
nes y en muchos aspectos los deportes recreati-
vos y de aficionados estan modelados seglin los
profesionales, por lo que la apariencia o forma
exterior se ha vuelto mis importante. Asi, mu-
chos deportes no sirven ya como actividad re-
creativa hecha simplemente por placer, Como la
orientacién de los deportes estd sobre todo en
sus rasgos externos, muchas personas han olvi-
dado la necesidad de buscar posibilidades nuevas
en la vida.

Al estudiar el disefio de nuestro cuerpo resul-
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ta evidente que es un aparato muy versdul que
excede con mucho a los niveles de actuacién nor-
malmente requeridos en la vida. Se dice que los
seres humanos sélo utilizan una fraecién de su
potencial, y nuestra actuacién fisica no es una ex-
cepcién a este respecto. No importa la perfec-
cién del cuerpo con el que estamos dotados,
igual que con nuestro cerebro, lo utilizamos o lo
perdemos. Al desarrollar estos potenciales fisi-
cos de un modo bueno, podemos utilizar la capa-
cidad excedentaria disponible para realizar bien
otras tareas.

Mientras la utilizacién activa de nuestras ca-
pacidades fisicas promueve su desarrollo y per-
mite que el cuerpo actGe mis eficazmente, utili-
zar siempre el cuerpo de un modo dificulta el
desarrollo equilibrado de nuestro potencial fisi-
co. Podemos comparar esto con la ingestién de
una dieta desequilibrada, con la que el cuerpo no
puede funcionar apropiadamente a pesar de
tener una gran cantidad de calorias, Una de las
caracteristicas de la vida es que una carga excesi-
va sobre sélo una parte causard el sulrimiento de
todo el cuerpo. Uno de los problemas basicos de
la vida en esta época moderna es que el individuo
tiende a quedar prefijado en una época temprana
de la vida en razén de su actividad académica y
atlética. Los ejercicios de imagineria son una ma-
nera excelente de recuperar un equilibrio, que es
importantisimo para los adultos pues tienden 2
aplicar s6lo una parte de su potencial mental y fi-
$ico.

COMO MANTENERSE

Hay que practicar con regularidad los ejerci-
cios de imaginerfa para entender los beneficios
de una mayor salud y bienestar, pero siempre
hay obsticulos para iniciar un programa como
éste, Los obsticulos que impiden practicarlo el
tiempo suficiente para obtener beneficios apre-
ciables suelen ser de cardcter més interno
terno. En Japén, una persona que no puede con-
tinuar algo durante més de tres dias después de
haberlo empezado recibe el nombre de mikka-
Bozu (el que abandona al tercer dia). Esta idea
viene de la sabidurfa tradicional segin la cual
uno continda practicando algo tras haberse re-
suelto a hacerlo sélo si pasa del tercer dia. De al-
guna manera, siempre parece haber una caida re-
pentina de la motivacién hacia el cuarto dia con
independencia de lo que haya decidido comen-
zar, Esta pérdida de motivacién es particular-
mente devastadora cuando se inicia algo por ra-

que ex-

zones superficiales, como simple curiosidad, por
no querer perderse algo o simplemente por la re-
comendacién de alguien, sin haber comprendido
plenamente por qué es beneficioso y realmente
necesario.

La mente humana actia de un modo tal que
existe siempre una dicotomia interior, como la
del doctor Jekyll v Mr. Hyde. Por eso, tras la de-
cisién de emprender algo, hay siempre al acecho
la actitud de querer dejarlo. Tras todos los moti-
vos para iniciar algo nuevo, estdn las excusas para
racionalizar el abandono. Cuando una persona
va a comenzar algd, sélo ve el aspecto brillante,
pero nadie imagina que hay también un aspecto
negativo oculto en su interior. Ese aspecto nega-
tivo sélo se muestra cuando el interés empieza a
desvanecerse. Con esto no queremos decir que
todo el mundo tenga un cardcter débil que carece
de perseverancia y fuerza de voluntad. Simple-
mente decimos que la mente humana tiene una

" naturaleza doble que actia como mecanismo de
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seguridad. Si la gente se mantuviera adherida a
todas las decisiones, existirfa el peligro de persis-
tir incluso después de haberse dado cuenta de un
error, y no seriamos capaces de reconsiderar la
conveniencia.de nuestras decisiones.

Por tanto, siempre que tomamos una «deci-
sién firme», hay siempre razones para replan-
tearnos esa decisién. Por eso no importa la deter-
minacién que muestre una PErsona con respecto
2 una decisién, ni lo que diga a los demds sobre
ella; siempre existe una «valvula de seguridad»
dispuesta para que esa persona pueda abandonar
el proyecto ficilmente cuando tenga claro que
no es eso lo que realmente deseaba, Por todas
estas razones, se necesita un nuevo enfoque para
adoptar una resolucién y adherirse a ella. El en-
foque de la perseverancia a toda prueba puede
funcionar para algunos, pero los que la consi-
guen asi son una exigua minorfa, ‘

¢Cémo seguir con un programa cuando
hemos decidido iniciarlo? En primer lugar, es
decisivo pé‘l‘SiSEi" en &1 durante al menos una se-

S B LIRS § ) VAl 42

mana. En ese tiempo podra buscar una compren-
sién mental v corporal de por qué realmente
quiere y necesita hacerlo. Una vez que su cuerpo
sienta la bondad del programa, él mismo le exigi-
r4 que siga con €L ‘

Es interesante que todo lo que resulta verda-
deramente necesario para una persona de algin
modo acaba haciéndose. Pero no queremos decir
con esto que todo lo necesario se haga siempre.
Expresamos simplemente, en un sentido amplio,
que las cosas de la vida realmente necesarias son
placenteras v hacen que nos sintamos bien.
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Cuando hemos aprendido que algo es placente- seria bueno examinar mis profundamente la
ro, encontramos tiempo para hacerlo. En lugar norma bisica de la motivacién a la que todos es-
de rechazar esto como algo demasiado evidente, tamos sometidos.



Capitulo 2
IMAGINERIA, RELAJACION
Y RESPIRACION

EL ENFOQUE OPUESTO

Los maestros de las diversas artes y habilida-
des tradicionales orientales siempre han tenido
dificultades para explicar su método con pala-
bras, y por esa razén suelen recurrir a la utiliza-
cién de diversas analogias. Las cosas que no se
expresan en términos claros y 16gicos, sin em-
bargo, tienden a ser consideradas como preten-
ciosas, y a ser despreciadas por las gentes de esta
época. Ya se ha llevado a cabo un enorme trabajo
destinado a introducir la cultura oriental de ma-
nera que sea mas comprensible en los términos
de la conceptualizacién occidental, expresando
las cosas de una manera més directa. Sin embar-
g0, aunque las cosas parezcan simples cuando se
expresan con palabras, a veces puede ser imposi-
ble llevarias a la practica. Por lo que se refiere al
dominio real de una habilidad, es muy poco lo
que puede hacer un maestro salvo senalar el ca-
mino y dejar que el estudiante escoja. De otra
manera, la habilidad que uno aprende requiere
siempre un esfuerzo consciente y sigue siendo
dificil e innatural, lo mismo que cuando se
aprende 2lgo sélo de un modo superficial.

Los progresos realizados en aflos recientes en
el campo de la psicologia han facilitado mucho el
objetivo de explicar los conceptos orientales, La
investigacién cientifica de la psicologia humana,
que en realidad sélo comenz6 en el dltimo siglo,
ha sido tremendamente fructifera. La psicologia
progresé més alld del estudio de la mente cons-
ciente, llegando a la esfera del inconsciente
donde ha iluminado el funcionamiento de las ca-

vidades mas profundas de nuestra mente. El rd-
pido desarrollo de la psicologia en el siglo pasa-
do comenzé con el psicoandlisis y la psicoterapia
y finalmente se amplié para incluir la parapsico-
logia v la psicologia humanista. Podemos decir
que la psicologia ha llegado ahora 2 un punto de-
cisivo en su investigacién, el cual nos lleva a una
comprensién del inconsciente, Ha llegado el
momento de dar un giro a todo ese concepto. El
término mismo del inconsciente se extrajo del
énfasis que se puso en el pasado en el estudio de
la mente consciente. Ahora estd cada vez mis
claro que el inconsciente abarca un espectro
mucho mas amplio de la psique humana que la
mente consciente.

Visto bajo esta luz, podemos entender la
razén de que con tanta frecuencia los maestros
orientales trataran de trasmitir sus intenciones
verdaderas mediante alusiones y alegorias apa-
rentemente incomprensibles. Puede ser excesivo
pedir a la gente de hoy que acepte sin cuestionar-
las esas descripciones y analogias engafiosas que
exigen la aportacién de la intuicién. Aunque ese
enfoque puede estar muy bien para los que
hayan estudiado disciplinas orientales, como el
yoga, zen, aikido, do-1n y la medicina china, los
individuos no iniciados que tratan de aprender y
aplicar por si mismos esas ideas tienen que expe-
rimentar grandes dificultades, Para la persona
media, la explicacién no racional es la causa de
que la parte més importante de la ensefanza sea
mal entendida, perdiéndose asi su significado.
real. o

Propongo un enfoque que llene este vacio de o
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comprensién entre Oriente y Occidente. Es el
«enfoque opuesto», una actitud hacia la vida ba-
sada en el modo oriental de pensar (fig. 2). Mas
que intelectualizar este enfoque alternativo, seria
mas 4til experimentar lo que quiero decir cuan-
do le pido que pruebe por si mismo los gjercicios
de imagineria. El propésito principal de este ané-
lisis preliminar es motivarle a que ponga en prac-
tica, v lo antes posible, los ejercicios de este
libro. Pienso que estas explicaciones son impor-
tantes para que se aborde este nuevo enfoque con
una actitud positiva y una comprension correcta.

Fig. 2

El enfoque convencional

Consciente —>Inconsciente
Conocimiento s Prictica
Partes —Totalidad

Movimientos individuales——Forma global

El enfogue opuesto
Biosfera —»QOrganismo individual
Prictica —+ Comprensién

Imagen mental —» Postura corporal
Movimiento de la totalidad— Modificacion de las partes

Como se puede deducir por el titulo de este
libro, el elemento clave de este enfoque es la uti-
lizacién de la «imaginerfa» o imagenes mentales.
S6lo en fechas recientes se ha empezado a prestar
una seria atencién en el campo de la psicologia a
los temas de la imagineria mental y la visualiza-
cién. Aunque la aplicacidn de la visualizacién o
«inagineria» pueda estar limitada todavia a la
psicologia, este enfoque ha sido demostrado du-
rante siglos en Oriente y en otros lugares consi-
derandosele valiosisimo para llegar a una com-
prensién clara de las verdades directamente
relacionadas con la vida. ‘

Hasta ahora no se ha logrado en los circulos
académicos un acuerdo con respecto a la defini-
cién exacta de una imagen mental. Sin embargo,
sélo el enfoque cientifico occidental sostiene que
no se puede empezar nada hasta que todos los
términos estén claramente definidos. En el enfo-
que oriental, los individuos se esfuerzan para lle-
gar a una comprensidn técita de las cosas que
estén mas alld de las posibilidades descriptivas,
con ¢l fin de captar su realidad mediante la expe-
riencia real, y sin recurrir a la utilizacién de pala-
bras. De hecho, una caracteristica esencial de
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todo lo que pertenece a la vida es que no puede
entenderse en términos reales si no es por la ex-
periencia directa. Por tanto, para hacer la mejor
utilizacién de este libro de ejercicios de imagine-
ria, se sugiere que todo lo que aprenda sea puesto
en- practica inmediatamente para que pueda ex-
perimentar la plena profundidad de lo que se le
ensefa. Los antecedentes tedricos de este enfo-
que podrén irse acumulando en el proceso de
aplicacion, para reforzar lo que haya aprendido
por medie de la experiencia.

LA IMAGINERIA EN EL MOVIMIENTO

La respiracién es normalmente un acto In-
consciente y automitico. Sin embargo, como la
respiracién puede ser controlada voluntariamen-
te para acelerar o disminuir su velocidad, o para
hacerla mas superficial o profunda, el control de
la respiracién mediante técnicas especiales es una
manera eficaz de regular el sistema nervioso au-
tonémico. La mayor parte de las téenicas respi-
ratorias tienen el objetivo comin de inducir una
relajacién fisica y mental mediante la pro-
fundizacién y relajacién de la respiracion. Aun-
que son varias las técnicas de control respiratorio
que se ensefian, basadas en diferentes perspecti-
vas y enfoques, en la practica real son muy pocas
las que parecen funcionar bien. Se dice que un
gurt de la India se niega a ensefar su técnica de
respiracidn hasta que una persona haya estudia-
do con él durante mds de un mes. Es evidente
que este gurd sabe lo dificil que puede resultar el
dominio correcto de algo que parece tan simple.

Aunque todas las disciplinas y artes tradicio-
nales pueden copiarse en su forma exterior, se
necesitan muchos afios de entrenamiento con un
maestro para dominar esa habilidad (consiguien-
do una sincronizacién perfecta de respiracién y
movimiento), Serfa realmente maravilloso que
los enfoques orientales tradicionales destinados
a mejorar nuestra salud y bienestar pudieran
aprenderse con unas explicaciones simples. El
problema de la expresién ligiifstica occidental es
que, aunque proporcione una comprensién de-
tallada de la forma o estructura de las cosas, no
siempre capta eficazmente su esencia.

Muchas personas, incluso depués de haber
dominado un determinado arte o habilidad, si-
guen cometiendo el error de creer que deben
controlar conscientemente la respiracién pars
poder aprender esa habilidad. Sin embargo, la
respiracidn conscientemente controlada siempre
se vuelve forzada e innatural. Esto es cierto para
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el aprendizaje de cualquier tipo de habilidad o
movimiento. Por eso le sugiero que comience a
practicar los ejercicios de este libro empleando el
enfoque opuesto, que tiene en cuenta esos pro-
blemas de aprendizaje. Lo importante es impli-
carse enseguida en el proceso entero. No se pre-
cupe por tratar de entender desde el principio
todo lo que se dice. Los conceptos que le presen-
" tamos tendran mds sentido cuando haya practi-
cado un poco. El enfoque bisico de los ejercicios
de imagineria zen consiste en visulizar una ima-
gen que gufa a su cuerpo durante el ejercicio y no
en tratar de controlar conscientemente su respi-
racién y movimientos (fig. 3).

Fig. 3
Imagen global del movimiento

Direccién de ki (intencién)
{

Ejecucién del movimiento

Correccién de partes del movimiento
4
Obtener una sensacion del movimiento

4

Ejecucién graciosa y sin esfuerzo

Es muy posible, evidentemente, realizar un
determinado ejercicio con un control consciente.
Este, sin embargo, tiene unas claras limitaciones.
Compare, por ejemplo, la inspiracién que toma
cuando se dice a s mismo «voy a tomar una ins-
piracién profunda» con la que toma cuando
sigue la imagen mental de elevar los brazos por
encima de la cabeza estirindose plenemente. Se
daréd cuenta de que la inhalacién es mucho mas
profunda y natural con un estiramiento comple-
t0. En el primer caso, fija la mente en laidea de la
respiracion, por lo que la imagen mental se limita
a los pulmones. La mente consciente es un im-
portante vinculo en la creacién de la imagen para
un movimiento particular, pero no puede man-
dar sobre todos v cada uno de los movimientos.
Cuando tratamos de dictar con nuestra mente
todos los movimientos, 8stos se ven Hmitados al
estrecho marco de referencia de esas imdgenes.
Debe abandonar la idea de que los movimientos
se hacen con las partes directamente relacionadas
con él, dindose cuenta de que todos los movi-
mientos estan hechos con la totalidad del cuerpo.

Al igual que ahora estamos vivos de una ma-
nera natural, también respiramos naturalmente.

s
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En cuanto que tomamos conciencia de nuestra
respiracién ésta deja de ser natural y ya no pode-
mos decir cémo era la respiracién narural. 81
trata de respirar profundamente, no es posible

_que tenga una respiracién verdaderamente natu-

ral y profunda. Dado que inspiramos natural-
mente en cuanto que nuestros pulmones estan
vacios, no atraemos intencionadamente aire a
nuestros pulmones. La respiracién debe empe-
zar realmente con la espiracién, preparando al
cuerpo para la entrada natural de aire. Pero en
lugar de espirarlo todo de una vez, higalo lentay
naturalmente, como si pronunciara un sonido
durante un largo tiempo. Quizd pueda ver ahora
por qué los métodos convencionales no han sido
los adecuados para la ensefianza de esas técnicas
respiratorias.

IMAGINERIA Y EJERCICIO

El profesor Michizo Noguchi dice que «el
cuerpo, méis que moverse por el control de la
mente consciente, se mueve como una totalidad
completa guiada por imagenes mentales». En su
sitema de ejercicios, el problema de los enfoques
convencionales antes mencionado queda supera-
do porque se enfatiza el aspecto experiencial y
los alumnos aprenden a ser fieles a su propia sen-
sibilidad. Aunque el sistema de ejercicios de No-
guchi es un gran paso adelante hacia la populari-
zacién de un ejercicio miés globalizador, no
puede considerarse completo al ciento por ciento
por estar basado en una perspectiva médica occi-
dental. Es una pena, porque la integracién del
principio de Jos meridianos, que ha existido en
QOriente desde hace miles de afios, harfa miés
completo este método. No queremos decir con
esto que todos los enfoques al ejercicio no ten-
gan sus propios méritos. Sin embargo, parece
que incluso con los ejercicios do-in tradiciona-
les, en los que «ki es guiado y équilibrado para
estirar el cuerpo», los ejercicios sean practicados
a menudo sin un entendimiento de los meridia-
nos. El yoga también debié incluir originalmen-
te alguna concepcidén de los meridianos, pero
hoy en dia sélo quedan de é las formas exterio-
res de las «asanas» (posturas), habiéndose perdi-
do el marco de referencia tebrico que explica las
razones de los ejercicios.

Larazén de que se perdiera esta comprensién:
bésica es que nuestra cultura enfatiza en exceso la
mente consciente y se ha vuelto demasiado mate-
rialista. Aunque ahora entendemos y utilizamos
las cosas materiales con mayor facilidad, nos
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hemos vuelto muy ineptos para entender direc-
tamente la vida. Con el fin de superar este pro-
blema, aunque el marco de referencia tedrico de
los ejercicios de imagineria se presenta con pala-
bras, estos conceptos deben integrarse practican-
do los ejercicios y correlacionando las ideas con
su experiencia ¢ imaginerfa mental. Los ejerci-
cios aprendidos mediante las imégenes son los
que mas se acercan a la verdad de la vida. Asi,
todo el mundo puede aplicar su comprensién y
experiencia personal para aprender los ejercicios
con una relacién directa con la vida. El marco de
referencia tebrico de los ejercicios de imagineria
zen no se fundamenta en los conceptos raciona-
les de la medicina occidental, sino que se basa en
el principio, extraido de la medicina oriental, de
los meridianos empiricos. Asi, no puede captarse
sélo desde un punto de vista intelectual. Se trata
de una comprensién globalizadora de la vida
transmitida a través de los tiempos como una sa-
biduria popular y nos permiite a cada uno recrear
los «ejercicios de los antiguos maestros».

Desarrollé estos ejercicios para que la gente
pudiera liberarse de las nociones fijas impuestas
por su mente consciente y redescubrir maneras
de sintonizar su cuerpo con la sensibilidad inte-
rior. Uno de los rasgos principales de este enfo-
que es que la excelencia se alcanza en estos ejerci-
cios al obtener una comprension viva del con-
cepto de los meridianos que ha permitido el de-
sarrollo de la medicina oriental durante mds de
dos mil afos de historia. Mi explicacién de este
concepto quizd no sea completa desde el punto
de vista de los especialistas en el campo de la me-
dicina oriental, pero sin duda seré clarificado por
la obra de aquellos que tienen en este drea una
experiencia de primera mano.

En muchos aspectos, los ejercicios de imagi-
nerfa pueden ser similares a otros enfoques, pero
esa similaridad procede de los rasgos comunes
que posee toda la vida, y no de que se haya copia-
do alguna forma exterior. Aunque un determi-
nado ejercicio o postura parezcan ser los mis-
mos, cuando el ejercicio se realiza basindose en
Jos conceptos que aqui presentamos, los efectos
son muy distintos. Es natural que asi suceda por-
que estos ejercicios estin destinados para fortale-
cer a ki, o la fuerza vital, en nuestro interior.
Desde el punto de vista de la vida, cuanto més se
acerque algo a la verdad original, mds posibilida-
des tiene de volverse universal. Los ejercicios de
imagineria zen son un nuevo enfoque basado en
las antiguas practicas y conocimientos orienta-
les. No obstante, en ¢l proceso de aprendizaje de
dichos ejercicios es importante utilizar todos los
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rasgos positivos de los ejercicios convencionales.
De esa forma podré apreciar mejor ¢l valor de
cada enfoque v entender las razones de su efica-
cia. Se producird asi vna transformacion en la
comprensién y la prictica de los métodos que
haya aprendido previamente. Dicho de otro
modo, los resultados alcanzados con los otros
métodos que ha puesto en prictica hasta hoy
podr utilizarlos en los ejercicios de imagineria.

La psicologia convencional nos ensefia que
nuestras imagenes mentales se construyen a par-
tir de la informacidn recogida por nuestros 6rga-
nos sensorios. Se considera generalmente que
nuestros suefos se componen a partir del mate-
rial recogido en las experiencias de la vida real, ¥
esto es lo que se ensefia como la teorfa mis crei-
ble. Sin embargo, aunque nuestros 0jos sean en
sy estructura similares a una camara, captan una
imagen totalmente distinta a la de una pelicula, y
nuestros oidos oyen algo totalmente distinto 2 lo
que graba una cinta. Las cmaras y las grabado-
ras conservan iméagenes y sonidos muy objeti-
vos, pero al fin y al cabo el individuo que asi lo
considera estd viendo y escuchando a través del
filtro de sus imégenes mentales subjetivas, Aun-
que pueda existir una imagen puramente objeti-
va totalmente separada de nuestra subjetividad,
no tenemos ninguna manera de confirmar su
existencia.

Todo organismo individual posee iméagenes.
Esto es algo generalmente diferente de la imagi-
nacién que se origina y se mantiene principal-
mente en el nivel consciente. La ameba, por
ejemplo, tiene imigenes primitivas de sus ali-
mentos y de los enemigos, pues todos los orga-
nismos poseen esas imagenes para su superviven-
cia. Aunque esas imdgenes de la vida sean
poseidas por amebas individuales, son comunes
a toda la especie porque todas las amebas poseen
una conciencia similar. Nosotros, los seres hu-
manos, tendemos a suponer que todos ven las
cosas de la misma manera, pero no hay ninguna
forma que nos permita estar seguros de ello. In-
cluso el significado de las palabras y los simbolos
es diferente en cada individuo pues se basan en
las imagenes mentales de cada uno. La sociedad
puede mantenerse unida a pesar de ello, porque
todos tenemos la impresién que percibimos las
cosas de una manera mds o menos igual. Sin em-
bargo, ocasionalmente nos quedamos muy sor-
prendidos al enterarnos de la enorme diferencia
con que puede ser considerada una cosa, por
ejemplo al contactar con un extranjero. Hay una
enorme distincién entre la perspectiva de Ia vida
que tiene un japonés y un occidental,
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Pero incluso el hecho de tomar conciencia de
las diferencias es algo que se basa en que tenemos
algo en comiin: en ¢l caso anterior, una concien-
cia comun como seres humanos posibilita esa
distincion. Los japoneses tienen la comprensin
de que la conciencia es algo subjetivo con dife-
rencias individuales, pero al mismo tiempo esa
conciencia une las cosas formando una totalidad
integrada. En Japén hay un acertijo o juego de
palabras que consiste en unir dos palabras total-
mente distintas a las que se le'afade una tercera
idea que revele lo que las dos primeras tienen en
comin. Por ejemplo, la idea que une las palabras
rueda y dado es que ambas cosas «ruedan».

Desde una perspectiva légica, las dos cosas
que mencionamos antes son totalmente distin-
tas. Pero la nocién prefijada de lo diferentes que
son puede dejarse a un lado para reconocer la
unicidad esencial que existe en una idea o con-
ciencia que una las dos cosas. Mediante esos jue-
gos de palabras los japoneses son conscientes de
que hay que buscar la esencia de las cosas en
lugar de los rasgos superficiales. Cuando la
mente consciente trata de describir alguna ima-
gen, como la que provoca un borrén de tinta en
el test de Rorschach, cada individuo ve algo dife-
rente. Pero un terapeuta experimentado puede

discernir perspectivas o actitudes comunes entre

las diversas interpretaciones. E] test de Rorschach
revela también que las distintas sociedades po-
seen una conciencia comin. Pero estas cosas sélo
las podemos averiguar porque la gente tiene los
medios (la unicidad esencial) para ser consciente
de ellas.

No piense que las imdgenes mentales son
compuestas por su mente consciente. Natural-
mente, nuestra mente consciente define con pre-
cisién imagenes del mundo externo mediante
nuestros 6rganos sensorios, perc nuestra con-
ciencia es sdlo un reflejo de nuestro estado cons-
ciente. Nuestra mente consciente sélo amplifica
una parte del cuadro total, permitiéndonos enfo-
carla. No debe olvidar que el origen de la imagi-
nerfa mental estd en nuestro consciente o incons-
ciente. En un nivel profundo, la prictica de los
ejercicios de imaginerfa da expresion fisica a la
naturaleza esencial de cada uno.

RESPIRACION Y MOVIMIENTO

Asi como la frase «aliento de vida» se utiliza
en todo el mundo, la palabra respiracién o alien-
to es sindnima de estar viva. Es natural, por
tanto, que para tener una vida equilibrada y saku-
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dable uno ha de aprender a respirar correctamen-
te. Idealmente, todos los métodos de salud
deben empezar con la ensefianza del modo co-
rrecto de respirar; pero esto es mas facil decirlo
que hacerlo. En primer lugar, todo el mundo res-
pira continuamente de manera automdtica, y la-
mayoria de las personas raramente han tenido al-
guna dificultad respiratoria. Respirar conscien-
temente no parece natural. Nadie respira cons-
cientemente todo el tiempo, pues de hecho vivir
es en su mayor parte un proceso inconsciente.
Todos hemos respirado desde el dia en que naci-
mos sin recibir ninguna instrucci6n especial. Es
muy dificil modificar pautas de conductas que se
han convertido en un habito durante tantos
afios. Bsa es la razén de que cuando una persona
decide aprender un método de respiracibén parti-
cular necesita mucho tiempo para convertir ese
método en algo natural que no exija esfuerzo al-
guno.

Siempre es dificil captar el niicleo de cual-
quier habilidad o técnica especial. En Japdn suele
darse el nombre de kokyu o nomikomu, que lite-
ralmente significa coger el aliento al dominio de
una habilidad. En cualquier esfuerzo que impli-
que coordinacidn, ya sea una pequefia tarea o
una creacién artistica, la parte decisiva estd siem-
pre en la respiracién y en el ritmo (temporiza-
cién o cronologia). La respiracién natural se
conforma automdticamente 2 los propios movi-
mientos. Cuando la ejecucién de un movimiento
nuevo (técnica) se vuelve natural, eso significa
que la respiracién se ha sincronizado perfecta-
mente con los movimientos.

Aunque no hay ninguna manera de evitar la
dificultad implicada en conseguir un nivel de ex-
celencia en el que la respiracién y el ritmo sean
suaves y naturales, el aprendizaje de una habili-
dad nueva suele volverse mas complicado de lo
necesario. El problema principal estriba en que
es casi imposible transmitir mediante el uso ex-
clusivo de palabras la idea de la respiracién y
temporizacion Esencialmente, cada
persona debe duscubrir por si misma los elemen-
tos claves para el dominio de cualquier técnica.
La persona que ha conseguido dominar una de-
terminada técnica describe su enfoque utilizando
palabras que son significativas para su experien-
cia. Lo que la mayoria de las personas no entien-
de es que dichas palabras, con mucha frecuencia,
equivocan a los principiantes.

Cuando, por ejemplo, alguien pregunta una
direccién por teléfono, la persona que da la di-
reccién suele decir que ésta es «muy simple; lo
Ginico que tienes que hacer es seguir recto y do- -
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blar 2 la izquierda en la esquina, y ya has llega-
do». Aunque estas instrucciones simples parecen
suficientes para una persona que conoce el cami-
no, para quien va allf por primera vez hay mu-
chos lugares en los que puede perderse. 5i un re-
cién llegado se hace una idea errénea sobre el
lugar, puede empezar a dar vueltas buscando su
destino en un lugar totaimente equivocado. Po-
siblemente todos hemos tenido alguna experien-
cia similar. Hasta un lugar que es muy facil de
encontrar cuando se nos ha ensefiado una vez el
camino puede ser practicamente imposible de
encontrar si no hemos ido alli nunca, a menos
que la direccién se de teniendo en cuenta especi-
ficamente que uno desconoce el sitio.

Es también tipico de quien se inicia por com-
pleto en una cosa el ir entendiendo cada vez

_menos cuantas mds cosas se le expliquen con de-
ralle. Por lo que se refiere 2 la ensefianza de ejer-
cicios para la experimentacién de la «esencia de
la vida», la mayoria de los maestros no conside-
ran en profundidad esta cuestién decisiva. Se uti-
lizan palabras para explicar una serie particular
de movimientos concentrindose normalmente
en las partes representativas de la imagen global.
En lugar de aprender sucesivamente, obteniendo
un control consciente de cada detalle, es mejor
aprender los movimientos mediante una imagen
mental global de toda la accién. Cuando se
aprende una serie nueva de movimientos, no
basta con poder ejecutarlos perfectamente. Sélo
se puede considerar que se han dominado total-
mente los movimientos cuando la respiracion
que los acompafia se vuelve suave y natural. In-
cluso cuando la respiracién estd intencionada-
mente controlada para que ajuste con el movi-
miento, en las fases de aprendizaje tendemos a
confundir la temporizacién y perder el ritmo.
Sin embargo, la coordinacién de respiracion y
movimiento se vuelve algo natural cuando se re-
pite el mismo movimiento una y otra vez. Sélo
entonces la temporizacién y el ritmo comienzan
a parecer adecuados.

Como dice el refrén, «la prictica perfeccio-
na», Esto significa que hay que repetir Jos movi-
mientos una y otra vez hasta que se hayan per-
feccionado la temporizacién y el ritmo. Muy
pocas personas ensefian que temporizacién y
ritmo estén directamente relacionados con la
propia respiracién. Ello se debe a que las perso-
nas que han conseguide dominar una habilidad
saben que controlar intencionadamente la respi-
racién sblo es un estorbo para la respiracion na-
tural, lo que complica el proceso de aprendizaje.

La respiracién suele asociarse con el hecho de
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tomar y soltar aire de los pulmones. Por esta
razén, muchas personas consideran que la respi-
racién es solo una actividad pulmonar. Pero la
toma y liberacién de aire no se limitan a los pul-
mones. En términos fisiolégicos, la respiracidn
externa con fos pulmones es viable sélo porque
hay una respiracién interior que tiene lugar entre
las células individuales y la sangre. Ademds, en el
mantenimiento de la vida también juega un papel
indispensable la respiracion de la piel.

Desde otro punto de vista, la respiracin es
inseparable del estado psicoldgico de una perso-
na. En Japén se utiliza la palabra iki para la respi-
racién, y ki es un término frecuentemente utili-
zado que describe fenémenos mentales. Ki se
concibe también como una fuerza que se con-
vierte en la facultad que hay detras de toda ac-
cién bien disciplinada. -

Cuando se ensefia a una persona a respirar, lo
primero que suele intentar es controlar conseien-
temente su respiracién. Cuando se aprende una
nueva técnica respiratoria, se tiende a pensar que
lo énico que se necesita es controlar los miscu-
los respiratorios con la mente, para introducir
s aire en los pulmones. La respiracién es la
Gnica funcién involuntaria que sostiene la vida
en el hombre que puede ser controlada conscien-
temente. Quizé por esta razdn sea imposible evi-
tar la tendencia a controlar conscientemente
nuestra respiracién cuando hemos tomado con-
ciencia de ella.

Una razén de que la respiracién esté bajo un
control voluntario es que tiene la funcién espe-
cial de integrar todo el cuerpo, ajustando su ve-
locidad a los movimientos, especialmente cuan-

" do se aprende una nueva pauta de movimientos.

Cuando una persona ha aprendido una serie de
movimientos separados, la respiracién juega un
papel vital en la unién de los movimientos de una
manera coordinada. Para que una serie de movi-
mientos separados fluyan conjuntamente de ma-
nera secuencial, como un movimiento continuo,
han de ser ejecutados en una respiracion.
do un movimiento complejo se ha dominado de
esta forma, puede ser ejecutado a voluntad, con
facilidad v gracia, sin un control consciente de
los pequefios detalles.

(YR a]
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K1Y RELAJACION

La relacidn entre nuestras intenciones (mente}
y acciones (ki) se expresa adecuadamente en la
lengua japonesa. Los japoneses al entregarse un
pequefio regalo suelen decir @ «ki (los actos pe-
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quefios) hablan desde el corazdn)». Aunque un
pequefio acto o regalo no represente plenamente
los propios sentimientos, si los transmite en
parte. En general, ki significa una energia intan-
gible que todo lo invade y que existe en todas
partes. Ki es el poder que anima lavidayesla
fuerza subyacente al ritmo de la naturaleza que
en el cuerpo humano estd representada por la
respiracién. La temporizacién o el ritmo son
esenciales para tener un control de ki. Aunque
pueda tener una sensacién de cdmo es ki, nunca
podré categorizarlo plenamente. Puede compa-
rarse con la atmdsfera, como la atmésfera de un
lugar, la de una persona o la de los propios sent-
mientes. A modo de ejemplo de como funciona
ki en un nivel personal, digamos que incluso
cuando tratamos de «actuar normalmente» en al-
guna situacién en la que tratamos de ocultar
nuestros sentimientos, no podemos hacerlo to-
talmente, y asi al menos los otros sienten que hay
en nuestra conducta «algo» que no es natural,
Tal como sucede con el fenédmeno de la vida,
es dificil denifir a ki con precisién. Sin embargo,
todos los seres vivos atraen a su cuerpo esta ener-

gia v la udilizan como algo indispensable para la

vida. Bs el funcionamiento de la «mente», o la
conciencia, Jo que une a ki. Esta funcién de la
«mente» puede verse cémo opera en los seres hu-
manos en un nivel psicolégico basico, cuando re-
cordamos ficilmente las cosas que nos compla-
cen, mientras que otras cosas que tratamos de
guardar en la mente solemos olvidarlas cuando
ésta se halla distraida. Por otra parte, casi todos
hemos tenido la experiencia de no ser capaces de
mantener fuera de nuestra mente un pensamiern-
to o preocupcién a pesar de que tratemos de ol-
vidarnos de ello practicando un deporte o divir-
tiéndonos.

Es dificil relajarnos realmente, aunque este-
mos convencidos de la necesidad de hacerlo,
porque estamos habituados a asumir una postura
agresiva que nos permita abrirnos camino entre
el desorden v la presién de la sociedad actual.
Esa es la razén de que las pricticas tradicionales
orientales, como el yoga y el zen, se estén popu-
latizando ahora en todo el mundo como formas
de encontrar la relajacién y la paz mental. Se ha
reconocido que el ser capaz de relajarse y mover-
se ritmicamente es algo importante para los de-
portes, y que la respiracién permite una mejor
ejecucién durante un periodo mds largo. Nuestra
conciencia actfia concentrindose en algo parti-
cular, y nuestra merite consciente sirve para afa-
dir énfasis a esa operacién aislando un aspecto
particular de forma que podamos ejercitar nues-

N

45

tro esfuerzo en una direccién especifica, Pero,
por lo que se refiere a la respiracion, el esfuerzo
consciente, por si s6lo, no basta. Tratar de rela-
jarnos cuando estamos tensos, es algo que rara-
mente funciona, pero todos tenemos que apren-
der que la respiracion consiste, simplemente, en
dejarse ir.

Hay un poema didictico japonés que dice:
«La naturaleza (angélica) de Buda consiste en
permanecer separado y libre bajo todas las cir-
cunstancias; la fijacion en algo, sea bueno o
malo, es la naturaleza de los diablos». La natura-
Jeza de Buda significa por tanto ser libre y no
estar atado a nada, no tener ninguna preocupa-
cién y tener siempre una sonrisa en el rostro (fig.
4). La naturaleza de un diablo o demonio consiste
en estar obsesionado por algo. Algunos demo-
nios estan absorbidos por los actes mualignos,
pero hay otro tipo de demonio que se obsesiona
tanto por ¢l trabajo que incluso sacrifica por &l su
vida familiar. Si tuviéramos que considerar este
mundo como un infierno, serfa imposible que
sobreviviéramos en él sin convertirnos en un dia-
blo. Todas las mafianas muchos tenemos que
dejar atrds nuestro feliz hogar y convertirnos en
una especie de demonio para poder ir al trabajo.
Sino lo hiciéramos asi las personas que viven con
nosotros podrian morir de hambre. Pero no por
ello es correcto que sigamos interpretando el
papel de demonio obsesionado por el trabajo
cuando regresamos a casa por la noche. Al regre-
sar a casa tenemos que dejar fuera las preocupa-
ciones del trabajo para convertirnos de nuevo en
un miembro de la familia. Ser un padre exige de

una persona que a VEces se parezca a un diablo.

Fig. 4. Naturaleza angélica y diabdlica

Angélica Diabélica
Noche. Dia.
Relajacién. Tension.

No comprometido.  Obsesionado.
Libre y tranguilo.. Prefijado,
Alegre. Serio.

Pacifico v descansado. Dividido y en lucha.
Eterno y sin limites.  Temporal, limitado.
Amor incodicional,  Distingue el bien

y el mal.

Hacer los trabajos domésticos suele requerir un
esfuerzo. Tenemos que acosar a nuesiros hijos
como un diablo para que cumplan con sus res-
ponsabilidades académicas. Sin embarg({}? el
papel diabdlico del padre es sélo temporal, y el
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estado permanente por el que todos nos esforza-
mos es ¢l angélico. Bsta es la actitud de la vida en
la que sonreimos de manera natural y espontd-
nea. :

Aunque la preocupacién por algo pueda per-
tenecer a la naturaleza diabélica, nada puede
conseguirse sin cierto grado de fijacién. Para que
utilicemos nuestra fuerza, nuestros musculos
han de ponerse rigidos. Pero si tensamos los

" msculos antes del momento necesario, o si per-

manece tensién después de relajarlos, no podre-
mos cumplir bien la siguiente tarea. Por eso es
tan importante la respiracién antes y después del
ejercicio. ¢Cémo podemos relajarnos y liberar
completamente toda nuestra tensién? Cuando
alguien nos dice que nuestros hombros estin
tensos, estos tienden a ponerse alin més tensos al
ser conscientes de ello. En este caso, lo que tene-
mos que hacer es tensar los hombros intenciona-
damente para luego relajarlos. Descubrird que de
esta forma podra relajar los hombros facilmente.
Relajarse consiste en dejarse ir, por lo que la res-
puesta no puede estar en el hecho de tomar mis
conciencia de algo.
A menudo vemos que los atletas hacen pe-
quefios ejercicios antes de iniciar una competi-
cién, Es el mejor modo de aliviar la presién psi-
colégica antes del comienzo. Haciendo otra
cosa, separamos temporalmente nuestra aten-
ciébn para que no se fije excesivamente en una
cosa. Uno de los mejores modos de relajarnos
consiste en mover ligeramente el cuerpo y en res-
pirar libre y facilmente. Cuando nos ponemos
tensos, nuestra respiracion se vuelve superficial
y fijamos la atencién en una cosa o lugar, y en
consecuencia nuestro cuerpo se vuelve rigido.

Lo Gnico que realmente necesitamos para
dejar escapar la tensidn es espirar lenta y total-
mente para reanudar luego una respiracién natu-
ral y libre. Cuando, para aliviar la tensién, masa-
jeamos sélo el 4rea inmediata, simplemente
aumentamos 2 la larga la tensién. La tensién en el
cuello y los hombros puede convertirse en una
verdadera molestia cuando se fija en la parte rigi-
da del hombro, permaneciendo alli. La mejor
manera de liberar esa tensién en los hombros
consiste en alejar su atencién de ellos cuando
haya terminado de utilizar los brazos. Dicho de
otro mode, debe desviar su atencién a otra parte.
Por lo mismo, cuando haya utilizado la cabeza
durante cierto tiempo, habrd de mover los bra-
705 v las piernas para atraer la atencidn al resto
del cuerpo.

La razén de que los ejercicios se hayan con-
vertido hoy en una auténtica necesidad es la pre-
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ponderancia de trabajos y estilos de vida que exi-
gen que la atencién permanezca de manera nada
natural fija o preocupada. El intento de relajarse
con medios ordinarios tiene algunas limitaciones
porque la pauta de preocupacion establecida {la
fijacidn de la atencién) nos impide alejarnos real-
mente de nuestras preocupaciones. Es éste un
punto decisivo que debemos tener muy en cuen-
ta cuando consideremos las formas de relajarnos.

LIBERACION DE LA TENSION

Ts necesario aprender a liberar la tensién
para mejorar la circulacién de ki y obtener un
equilibrio en los procesos corporales bésicos. La
tensién denota una condicién de contraccién fi-
sica. Aunque la tensién sea una condicién natu-
ral como respuesta a determinadas situaciones,
suele indicar que uno se ha desviado o preocupa-
do por una cosa. La tensién puede inhibir la cir-
culacién de ki en el cuerpo, ¥ esa es la razén de
que sea indeseable. ‘

Légicamente, cuando vamos a realizar algu-
na cosa, debemos dirigir nuestro ki (atencién) a
ese objeto y ponernos entonces tensos para jet-
cer nuestra energia en relacién con el objetivo
elegido. El problema estd en que algunas perso-
nas se implican de tal manera en su trabajo que
son incapaces de dejarlo a un lado y relajarse.
Tdealmente, la ejecucion del trabajo deberfa ir se-
guida por la «desejecucién» de la relajacién. La
«desejecucion» de la accién puede describirse
como dejarse ir, soltarse, desintonizar, desatarse,
abrirse, asi como la resolucién de un problema.
Pero si ese deshacer llega demasiado lejos, todo
lo que hemos creado con la accién puede perder-
se, estropearse o destruirse. Por tanto, deshacer
sin ninguna conciencia tampoco es deseable.

Otro punto importante de la liberacién de la
tensién es que para conseguirlo no hay que reali-
zar ningfin esfuerzo especial. No puede deshacer
realmente la tensién mientras trata de hacer algo
al respecto. Si siente tensién y trata de liberarla,
s6lo la intencién de tratar de desembarazarse de
ella servira para crear mds tensién. Lo que debe
hacer en cambio es permitir que se produzca la
solucién natural asumiendo una relajada actitud
de espera de que la tensién desaparezca por si
misma. La circulacién de ki es siempre mejor
cuando uno se halla completamente relajado y su
mente no estd ocupada por nada. Sin embargo,
simplemente relajarse y descansar no basta para
corregir los desequilibrios, pues la pauta de ten-
si6n inducida por nuestro estilo de vida tiende a
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mantenernos en el mismo estado, por lo cual no
se hacen los ajustes necesarios para nuestro tipo
particular de desequilibrio.

Sin embargo, cuando observe que alguna
parte de su cuerpo esta tensa, es importante que
se refaje y se abandone al cuerpo en lugar de
preocuparse abiertamente por esa manifestacién
particular de la tensién. Debemos abandonarnos
un rato para volver a ponernos en armonia con la
totalidad de la vida. Esta es la actitud ideal para la
recreacién de un estado equilibrado y total,
mental y fisico. La condicién de estar totalmente
relajado puede vincularse con la naturaleza angé-
lico o de Buda, cuando uno lo ha trascendido
todo y se ha apartado totalmente de las cosas del
mundo. La naturaleza de Buda consiste en llevar
la salvacién y la paz a todos los seres por igual.
Cuando el cuerpo estd totalmente relajado y
todo se iguala, se produce una tremenda sensa-
cién de liberacién. Dejar que la dindmica de la
totalidad se encargue de las tensiones significa
prestar atenci6n a aquellas partes que a menudo
son ignoradas. Esta es la razén de que la forma
occidental de ejercitar el cuerpo para construir
los musculos, fortalecer las articulaciones y me-
jorar la circulacién no sea adecuada para enten-
der la forma de liberar la tensién por medio del
ejercicio. :

Recientemente estd popularizandose mucho
12 idea de un ejercicio que no sea extenuante, El
atractivo de este enfoque procede de la compren-
sion de que la mejoria de la fuerza muscular y la
flexibilidad de las articulaciones de una manera
mecinica, mediante un ejercicio vigoroso, no
conduce necesariamente a una mejor salud, Sin
embargo, muy pocas personas entienden real-
mente la razén de que el ejercicio no extenuante
que ponga de relieve la relajacién sea bueno para
la salud. Se sabe que los ejercicios orientales tra-
dicionales, como el yoga, do-in y tai chi, sean al-
gunos de los mejores ejemplos de ejercicio no ex-
tenuante, Se ha descubierto que estas formas
tranquilas de ejercicio son muy ftiles para mejo-
rar la tensién de los 6rganos internos y del siste-
ma nervioso autonémico. Aun asi, la mayoria de
los occidentales no han comprendido todavia
que los conceptos orientales, que abarcan el fe-
némeno de la vida, nos dan métodos de ejercicio
con un potencial que sobrepasa con mucho a los
enfoques cientificos limitados.

Con el fin de relajarnos realmente o deshacer
la tensién de una determinada 4rea, primero
hemos de encontrar la obstruccidén que estd rela-
cionada con una insuficiencia de ki, para descu-
brir luego una manera de liberar la tensidén y el

bloqueo de ki. El drea con insuficiencia de ki,
que carece de energla, nunca es claramente evi-
dente, Por tanto, para encontrar ese drea se nece-
sita una cierta «intuicién». Dicha «intuicién» es
la capacidad de ver y sentir la totalidad. Significa
percibir la dindmica de todo el cuerpo, en lugar
de preocuparse por sus partes individuales. Para
conseguirlo, hemos de abandonar nuestras ideas
o nociones preconcebidas. Dicho de otro modo,
hay que ser capaz'de poner a un lado nuestro ego
y nuestros intereses mds estrechos.

" IMAGINERIA Y RESPIRACION
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Casi todo el mundo tiene la idea preconcebi-
da de que la respiracidn consiste en introducir y
extirpar aire de los pulmones pensando que esto
se puede hacer conscientemente simplemente
por el hecho de mover los misculos respirato-
rios. Algunos enfoques de la salud ponen el énfa-
sis en la salud abdominal, suponiendo que se ob-
tiene una respiracidn profunda al mover los
misculos abdominales. No hay nada err6neo en
ese enfoque, salvo que provoca que una persona
se preocupe por los mésculos abdominales, pu-
diendo producir asi una tensién indebida en la
pared abdominal, En algunos ejercicios orienta-
les se aprende a concentrarse en el punto central
que esta por debajo del ombligo, el llamado tan-
den o hara, pero a la mayoria de las personas les
es dificil descubrir exactamente dénde estd. El
tanden ha sido explicado como el punto central
de una esfera imaginaria sobreimpuesta sobre la
cavidad pélvica, pero a muchas personas les es
dificil entender esa explicacidn. Se dice que colo-
car el centro de gravedad en la regién pélvica
equilibrando a su alrededor todos los movimien-
tos es importante para coordinar los movimien-
tos de todo el cuerpo. Pero, aunque asi sca, no
resulta facil obtener esa sensacion.

Para aprender la respiracién con imdigenes
dejemos a un lado por el momento los conceptos
orientales de centrado de la energia ¢ imagi-
némenos todo el cuerpo como un gran globo
{fig. 5). Un modo simple de conceptualizar los
pulmones consiste en imaginar un globo que
cuelga del interior de una botella y que la embo-
cadura del globo se pone por encima de la de la
botella. El globo se hincha de manera natural
cuando se reduce la presién interna de la botella.

Sin embargo, para hacer la respiracién con
imégenes debe visualizar no sélo los pulmones,
sino todo el cuerpo como si fuera un gran globo.
Esta imagen tiene poca relacién con los rasgos
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Punto central

anatémicos o externos del cuerpo humano. En el
sistema de ejercicios de Nobuchi se ensefia que
nuestro cuerpo consiste simplemente en 6rganos
y huesos suspendidos en una solucién acuosa
que estd contenida en un gran saco de piel.

En los términos de como se siente realmente
estar vivo y respirar dentro del cuerpo, hasta esa
excesivamente simplificada descripcidn nos pa-
rece demasiado preocupada por la estructura fi-
sica. Cierre los ojos un minuto y experimente la
sensacién de estar dentro de su cuerpo. Ademds
de la sensacién de peso en las caderas cuando estd
sentado, o en la planta de los pies si estd de pie, lo
Ginico que puede sentir son unos vagos limites
entre el cuerpo y el exterior. No sentird ninguna
estructura individual como musculos, huesos u
6rganos. Quizé, lo finico que pueda sentir es el
ligero movimiento de expansion y contraccin
causado por la respiracién. Si alguna determina-
da parte llega a su conciencia, serfa indicativo de
una condicidén anormal.

Ignore esas sensaciones de momento y sim-
plemente imagine que el aire entra y llena el
globo que es su cuerpo. Cuando entra el aire, €l
globo se expande por todos los lados; el centro
de esta fuerza que se impulsa hacia todos los
lados es el hara. No existe un punto central exac-
to como tal; lo Ginico que necesita sentir s un
punto focal en el centro de su abdomen inferior
que parezca ser el punto desde donde el aire se
‘expande hacia el exterior.

En la respiracién con imdgenes, nuestro
cuerpo debe ser visualizado como algo parecido
a un globo. Si no le gusta la imagen de su cuerpo
como un globo porque es facil de romper, imagi-
nelo como un mufieco de plistico hinchable.
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Serfa todavia mas realista, como imagen del cuer-
po, representar las costuras del muiieco de plds-
tico en la espalda, donde estd la columna, Usual-
mente sentimos la espalda mucho menos eldstica.
Si esto le parece demasiado complicado, visuali-
ce su cuerpo como una bolsa de plastico grande
con una forma parecida a la que aparece en la fi- -
gura 6 (fig. 6).

Fig. 6

Ahora que tiene una imagen viva de su cuer-
po, expandalo gradualmente desde el fondo
hacia arriba al inspirar, y siga inspirando hasta
que esté totalmente lleno hasta la cabeza. Deje de
respirar momentineamente y deje que los miem-
bros se llenen con la presidn del aire que se ha
formado. Después, cuando comience a espirar y
deje escapar el aire, imagine que se va arrugando
lentamente como un globo. Cuando el globo
esté vacio deténgase y reldjese brevemente en esa
condicién deshinchada. La respiracién con imb-
genes consiste en esto. El cuerpo es visualizado
como un globo o mufieco de pldstico y el hara es
el centro desde donde el aire se impulsa hacia el .
exterior. :

Aungue psicolégicamente tiene relacion con
el consciente y el inconsciente, no hay una expli-
cacién adecuada por lo que se refiere a las imé-
genes mentales. Toda nuestra conducta es conse-
cuencia de una motivacién consciente o incons-
ciente, v, de estas dos, la conducta controlada
por el intelecto o mente consciente se considera
1a mis avanzada. Pero si pensamos en ello, los
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. organismos se han comportado siempre de una
manera eficaz para adaptarse a su entorno desde
el principio. Mucho antes de que se pudiera tra-
zar una distincidén entre consciente € inconscien-
te, Para cumplir su propésito, este mecanismo
adaptativo, o «mente», debe haber estado inte-
grado de algtin modo con el organismo total. Po-
demos suponer que la ameba tiene una «mente»
o imagen conveniente para una ameba, y que se

comporta de acuerdo con ello. Es concebible que -

un molde de conducta o imagen particular es el
resultado de la integracién de una determinada
estructura orginica con la energfa vital que la
anima. En Japén se da a esta energia el nombre
de ki. Todos los organismos, como manifesta-
ciones de la vida, se mantienen vivos sélo si exis-
ten dentro de un orden de vida supetior. Sin em-
bargo, todo organismo individual posee una
imagen independiente y tiene la impresién de
que estd actuando por si solo.

Aungue hemos clasificado los organismos en
una jerarquia de acuerdo con su estructura y apa-
riencia exteriot, por lo que se refiere a la sensa-
cién real o a la percepcién subjetiva de estar vivo,
es posible que las amebas y los seres humanos
basicamente no sean diferentes. La posibilidad
de que los seres humanos sean esencialmente
iguales a las amebas resultard mds facil de com-
prender si comparamos la conciencia de'un nifio
recién nacido con la de una ameba. Evidente-
mente, las condiciones del entorno y el nivel de
adaptacion son de un orden superior y mucho
mas complejas en un nifio que en una ameba. Sin
embargo, por lo que concierne a la cuestién fun-
damental de la vida, el hombre no es mis que
otra variacién del mismo tema de la vida; esen-
cialmente, no hay diferencia. La necesidad de se-
guir una imagen de moldes de conducta caracte-
risticos es la misma en la ameba que en el
hombre, y en ambos casos la imagen sirve como
molde que dispone al cuerpo a moverse en cier-
tas direcciones a las que se dirige la energfa.

Fn el curso de la evolucién, el consciente se
debe haber desarrollado de modo que la orienta-
cién, o foco, de esta imagen puede refinarse
sbriéndose a nuevas posibilidades y ofreciendo
una gama de elecciones mds amplia. Posiblemen-
te fue asl para ofrecer mayor libertad de altera-
cién de las pautas de conducta, a fin de facilitar la
adaptaci6n. Pero el mecanismo bésico de utilizar
la imagineria como guia de la conducta ha per-
manecido esencialmente igual durante toda la
evolucién. Sin embargo, los seres humanos ten-
demos a creer que podemos controlar todos
nuestros actos con la mente consciente. La razén

de la dificultad de conseguir la temporizacion
(respiracién) cuando se aprende una nueva serie
de movimientos estriba precisamente en esa con-
cepcidén erronea. Da la impresién de que todos
hemos desestimado completamente el papel vital
que cumple la imagineria al integrar en una tota-
lidad continua los movimientos separados.
Cuando comience a practicar la respiracién
con iméigenes v a repetirla una y otra vez, se ird
dando cugnta de que el acto de espirar e inspirar
comprende una unidad completa o «imagen» en
la forma de una respiracién. Aunque en realidad
es més natural inspirar primero y luego espirar,
cuando una persona respira conscientemente

siempre parece poner por delante la inspiracion..

Puesto que la respiracién con imagenes estd pen-
sada para simplificar las cosas, se pone primero la
inspiracidn, y por tanto la respiracién con imd-
genes comienza llenando el cuerpo de aire (ver
fig. 7); el dejar de respirar tras haberse Hlenado
completamente de aire tiene como tnica finali-
dad proporcionar una breve pausa. Cuando la
respiracién se detiene conscientemente, hay una
tendencia a mantener la respiracién. Esa es la
razdén de una imagen mental en la que el aire
sigue llenando los brazos y las piernas y que se
visualiza cuando se ha detenido la introduccion
de aire. Tras una breve pausa, se deja que el aire
escape hasta que el cuerpo se ha vaciado total-
mente. Despuss, uno se relaja y deja de respirar
momentineamente antes de que el aire vuelva a
entrar en ¢l cuerpo.

El centro de gravedad o punto focal de ki es
el punto central de un organismo. En la respira-
cidn con imégenes, el punto focal de ki es el cen-
tro del vientre en lugar del pecho. El mejor
modo de respirar plenamente es ser consciente
de este punto central en el abdomen inferior, fi-
jando su atencidn en ese area.

Hasta ahora he explicado la respiracién sélo
en los términos de entrada y salida del aire, pero
lo hice asi s6lo para que las cosas resuiten sim-
ples. El intercambio de energia vital, o ki, con la
atmésfera, ha quedado por tanto descrito con fa
palabra «respiracién». Esencialmente, es lo
mismo que se ensefia en la mayoria de los enfo-
ques del control respiratorio, y el intercambio de
energfa vital se describe simplemente como res-
piracién, sobre todo por la ambigiiedad de los
términos orientales. Sin embargo, algunas perso-

nas pueden sentirse confusas cuando se les dice

que tomen una inspiracién profunda con su ab-
domen inferior (hara) porque en los términos de

la anatomia humana el aire no puede ir més alld -
S - - ~ IR T
del diafragma. ¢ Resultaria mas extrano si habld-

e
ek
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Fig, 7

El globo se expande

ramos de la respiracién de las amebas? Asi como
los peces tienen una manera especial de respirar,
las amebas tienen su respiracién como cualquier
otra especie animal.

Los beneficios reales de las técnicas respira-
torias, por lo general, no suelen entenderse por-
que la respiracién es comprendida sélo como ab-
sorcion de oxigeno v liberacién de diéxido de
carbono. Los pulmones son desde luego los 6r-
ganos mas eficaces de la respiracion, pero una
forma de respiracién mas primitiva, a través de la
superficie del cuerpo, sigue intacta en los seres
humanos, y la conocemos con el nombre de res-
piracién cutdnea. La consideracién de la respira-
cién como una funcién especializada de los pul-

(]

fon

El globo empicza a llenarse desde el fondo.

desde el centro por la presién del aire.

Los brazos y las picrnas se llenan durante la pausa en la respiracidn.
Se libera el aire hasta que el globo queda totalmente vacio.

mones es una concepeidn errénea resultante de la
medicina occidental, que pone un énfasis excesi-
vo en los rasgos anatomicos. Puesto que {a respi-
racién es la manifestacién mas visible del inter-
cambio de ki con nuestro entorno, se utiliza a
menudo para ilustrar todos los otros tipos de in-
tercambio energético. Probablemente, los hom-
bres de la antigiiedad experimentaban y enten-
dian la respiracién como la entrada de energia
vital de la naturaleza. Pero si piensa en cOmo es
un gran bostezo, entenderd ficilmente que en la
respiracién estd implicado todo el cuerpo y no
sélo los rganos respiratorios.

Las técnicas de respiracién ensefiadas en el
zen y ¢l yoga para una meditacion tranquila son
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muy Gtiles para dominar la respiracién con imé-
genes. En la meditacidn, se presta una atencién
especial a la respiracién a fin de inducir una rela-

jacién profunda con la que uno pueda experi-

mentar un nivel de existencia mds profundo.

Liste tipo de respiracién suele ser mucho miés -

lenta y profunda que la que tenemos al estar dor-
midos. Los individuos que en esta época moder-
na viven con una velocidad frenética acumulan
estrés y, por tanto, pueden beneficiarse mucho si
aprenden este tipo de técnica respiratoria. Si
practica la respiracién con imégenes de una
forma relajada y sin prisas, siempre que tenga
tlempo para si mismo, podrd apreciar mds pro-
fundamente lo que significa estar vivo, lo cual le
permitird obtener un mayor placer de la vida.
Las imdgenes o modelos gue de la respiracidn
o los ejercicios presentamos en este libro no han
de ser copiados hasta el Gltimo detalle, Lo im-
portante es que su cuerpo, con tranquilidad, in-
troduzea y luego deje escapar a ki, la energia del
universo, La imagen a menudo utilizada de ex-
pulsar el aire impuro o sucio introduciendo aire
fresco v puro no es tan Gtil. Limpieza y suciedad
no son mas que juicios subjetivos, Para las plan-
tas, el aire que espiramos es aire limpio y bueno,

lleno de didxido de carbono, que les permite
vivir,

En la antigiiedad, los chinos decfan que las
personas proximas a morir sdlo respiraban por la
nariz, y que las personas enfermas respiraban
con los hombros, v que las personas ordinarias
respiraban con el pecho. Se decia que los hom-
bres sabios respiraban con el vientre y los maes-
tros con las plantas de los pies. Esto significa que
cuanto més bajo sea el punto focal de la respira-
cibn, mas compostura o ochitsiki (término japo-
nés para el ki asentado o estable) tiene un indivi-
duo, y mas posibilidades posee de respirar con
todo el cuerpo. La respiracién abdominal es lo
que procuran conseguir los individuos sabios,
pero tampoco es la manera Gltima de respirar, El
ideal que hay que conseguir es una imagen men-
tal en la que se atrae hacia el interior y se envia
hacia el exterior a ki, desde las puntas de los
dedos de manos y pies. Las imdgenes que presen-
tamos en este libro son simples sugerencias. Las
imagenes mentales que estdn vivas y son dindmi-
cas no son nunca las mismas para dos personas, y
por eso cada uno, cada entudad viva, mantiene
sus caracteristicas Gnicas e individuales.







Capitulo 3
LOS PRINCIPIOS DEL EJERCICIO
CON MERIDIANOS

LA SALUD EN ORIENTE

El Clisico de medicina interna del emperador
amarillo (Neijing), compuesto de dos partes, el
Suwen y el Lingshu, es el texto mds antiguo de
medicina china y muchas personas lo consideran
incluso como la Biblia de la medicina oriental. El
texto trata principalmente las teorias fundamen-
tales subyacentes a la aplicacién de la acupuntura
y la moxibustién®. En una seccién del Suwen, el
emperador amarillo pregunta al médico de la
corte: «¢Por qué los médicos tratdis la misma en-
fermedad con diferentes métodos?» El médico
real, Chi-Po, responde: «E! tratamiento varia de
acuerdo con la regién en la que vive el enfermo.»
Asi, en el Suwen, el origen de los diferentes re-
medios se atribuye a las diferencias del clima, la
dieta y el estilo de vida de cada regi6n (fig. 8).
Segiin el Suwen, las herramientas quirirgicas se
originaron en el este, Ja acupuntura en el sur, las
medicinas de hierbas en el oeste y la moxibustién
en el norte. Bl origen del do-in y ankyo (gjerci-
cios para la salud) se atribuye a los pueblos mas
cultos de las llanuras centrales, quienes ingerian
una dieta variada.

* La acupuntura y la moxibustién son dos métodos dife-

rentes del tratamiento de la medicina oriental que utilizan -

los puntos de acupuntura, La acupuntura consiste en la in-
sercién de agujas, y la moxibustion consiste en quemar pe-
quefas cantidades de moxa cerca de determinados puntos.
En japonés v chino se utiliza una sola palabra para la acu-
puntura y la moxibustion. La utilizacién constante de
ambas palabras en inglés resulta molesta, por lo que sélo nos
servimos de la palabra acupuntura para referirnos a ambas
cosas.
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Fig. 8. Origen de las précticas médicas chinas
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Eldo (i ) del do-in significa abrir canales y
facilitar el movimiento de la energia por caminos
especificos. El in ( 8] ) del do-in significa mover
y estirar un miembro para conseguir ese propé-
sito. En el Ishinpo, ¢l texto médico més antiguo
del Japén, se describen los ejercicios de do-in
como eficaces para eliminar el ki enfermo y res-
taurar un ki saludable. El an ( # ) de ankyo sig-
nifica masagear los canales de energia para equi-
librar la fluencia de ki, v kyo (&) significa
elevar los miembros con un movimiento suave
de las articulaciones. Ankyo puede compararse
con las diversas téenicas manipuladoras que exis-
ten hoy. Tanto en do-in como en ankyo, ¢l pro-
posito es mejorar la circulacién de Id, que es el
fundamento de la vida. En el caso de do-in, sin
embargo, esto se hace personalmente mediante el
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El do ( # ) del do-in significa abrir canales y
facilitar el movimiento de la energia por caminos
especificos. El in { 8] ) del do-in significa mover
y estirar un miembro para conseguir ese propé-
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del Japén, se describen los ejercicios de do-in
como eficaces para eliminar el ki enfermo y res-
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pésito es mejorar la circulacién de ki, que es el
fundamento de la vida. En el caso de do-in, sin
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ejercicio y el movimiento fisico, mientras que en
el caso de ankyo se necesita el masaje o la mani-
pulacién ejercidos por otra persona, al igual que
en el shiatsu o en otras formas de terapia realiza-
das para ajustar la linea del cuerpo.

En el Japdn existen también las palabras do-
in braménico y anma (masaje) indio, que indican
que el de-iny el ankyo se trajeron 01’1gmalmente
a China desde la India. Mds que practicas tera-
péuticas se originaron como pricticas espiritua-
les para alcanzar la juventud eterna. En los libros
clasicos estd escrito que el «do-in es un método
practicado por los ascetas y taoistas de la anti-
giiedad que permite a una persona permanecer
joven y fuerte, desarrollar poderes sobrenatura-
les y alcanzar la juventud eterna. Practicindolo
sin fallar todos los dias, una persona puede vivir
mis de mil afos y llevar una existencia paralela
con los brujos». Se sabe que el do-in ha incluido
técnicas respiratorias para tranquilizar la mente
por el control respiratorio junto con ejercicios
espirituales y meditaci6n, tal como sucede en el
zen y el yoga. Ademds de estas pricticas, los
taofstas pedian el trabajo del cuerpo, tanto solo
como con ayuda, utilizando la presién, la fric-
ci6n y-téenicas de alineamiento estructural, asi
como la concoccidn alquimica de elixires.

¢Por qué los diversos métodos de terapia de
la medicina china se atribuyen todos a las regio-
nes remotas, mientras que et do-in y el ankyo se
adscriben al corazén de China? Es posible supo-
ner que los diversos remedios populares practi-
cados en las regiones remotas se unieron en la re-
gidn central, y esas pricticas se organizaron en
un sistema médico basado en el principio de los
meridianos, que se descubrié con la practica del
do-in y el ankyo. Los remedios implican la utili-
zacidn de diversas herramientas y sustancias que
fueron desarrollados individualmente por el mé-
todo de aclerto o error, basindose en su eficacia.
Por otra parte, probablemente el principio de los
meridianos se originé como un sistema comple-
103 Pa; tir de u;muuua que 1E‘3£)uuabau fa w(ypfr
mentacién del movimiento de la energia en todo
el cuerpo. El descubrimiento de los meridianos
fue posible por la perceptxbihdad de los antiguos
chinos y por su comprensién profunda de Ia
vida, basada en una relacién estrecha con la natu-
raleza. Esa puede ser la razdén de que el principio
de los meridianos contenga la perspectiva funda-
mental que permite ver todos los aspectos de la
vida y pueda utilizarse para explicar y sistemati-
zar una variedad de métodos diferentes.

A pesar de que el do-in y el ankyo reciben
una posicién central entre las pricticas médicas

chinas por su contribucién al principio de los
meridianos, estos sistemas.de ejercicios se vol-
vieron cada vez mds oscuros con el curso del
tiempo. En Japén, hoy en dia, quedan muy
pocas practicas que se parezcan al ankyo, salvo el
masaje anma, en el que se frota la piel y los mascu-
los amasandolos para liberar la tensién. El do-in
acabd convirtiéndose en un culto mistico que
utiliza varios métodos esotéricos buscando Ia ju-
ventud eterna. Lo dnico que queda hoy del do-in
es una serie de practicas saludables que se han
alejado del principio fundamental de los meri-
dianos.

La afirmacién de algunos historiadores de
que el misticismo de la antigua China no es exac-
tamente lo mismo que el do-in y el ankyo no ca-
rece totalmente de fundamento, Segtin «Yiwenz-
hi», un indice de publicaciones chino de hace
unos dos mil afios, habia siete escuelas y doscien-
tos dieciséis textos de acupuntura, once escuelas
y doscientos setenta y cuatro textos de medicina
de hierbas, ocho escuelas y ciento ochenta y seis
textos concernientes a la prictica sexual, y diez
escuelas v doscientos cinco volbmenes sobre
ejercicios de remedios como el do-in. Entre toda
esta literatura, solo se han conservado hasta hoy
Jos dieciocho volimenes del Clédsico de medicina
interna del emperador amarillo. Confucio escri-
bi6 lo siguiente sobre los ejercicios hechos como
remedio: «El propésito de los ejercicios del mis-
ticismo es conservar la esencia de la vida buscan-
do expresién en una forma exterior. Una perso-
na debe ejercer continuamente su voluntad para
permanecer tranquila y armonizar con las fuer-
zas de la vida y la muerte, alejando de su corazén
las preocupaciones mundanas. Aun asi, hay los
que convierten en un negocio el ensefiar méto-
dos de longevidad, y cada vez mis estas précticas
se estan disfrazando de una mistica engafiosa.
No son estas las ensefianzas de los hombres sa-
bios de la antigiiedad.»

Asi, ncluso en Ea época. de Confucio (hacia el
zulU JSO 4, dC LW }5 idb Pl dblihdb dcl i!libbihlbillv s5€
estaban separando de las ensenanzas originales.
«Conservar la esencia de la vida buscando expre-
si6n en una forma exterior» parece relacionarse
con el «movimiento de la esencia ¥ v la transfor-
macién de ki» que se menciona en el Cldsico de

* En la medicina oriental la esencia es Ia sustancia que po-
sibilita toda la vida orgénica."La esencia se extrae prenatal-
mente de los padres y tras el nacimiento se obtiene de los
elementos nutricios del «ki del cielo» {aire) v el «ki dela tie-
rra» {alimento y agua). Los rifiones son los rganos vitales
que almacenan y liberan la esencia refinada necesaria para el
tiempo.




medicing interna del emperador amarillo. En
‘cualquier caso, lo que comenzd como un enfo-
que dindmico para profundizar en la esencia de fa
vida se convirtié pronto en una prictica mistica
reservada para los ocultistas.

El «movimiento de la esencia-y transforma-
cién de ki» es descrito como un antiguo enfoque
a la salud, que no se basa ni en la acupuntura ni
en las recetas de hierbas. Muchos de los enfoques
a la salud propuestos hoy no son menos engafo-
s0s 0 misticos que los de la antigua China. Desde
hace tiempo he sentido la necesidad de revivir la
manera correcta de hacer ejercicios en pro de la
salud, tal como los que ensefaban originalmente
los sabios de la antigua China. Tras mucho estu-
dio v reflexién, he llegado a la conclusién de que
las raices del shiatsu pueden rastrearse hasta el
do-in y el ankyo de la antigua China, y que la
razén misma de que esos ejercicios ocuparan una
posici6én central entre todas las formas terapéuti-
cas de China fue el papel que ocuparon en el des-
cubrimiento de los meridianos. Estoy convenci-
do ahora de que el principio de los meridianos es
mas fundamental y universal que el que se aplica
en la acupuntura, Esta conclusién se convirtié
también en la base de mi descubrimiento de que
la base de los doce meridianos existen en cada
miembro. La versién moderna del do-in y el
ankyo presentada en este libro como ejercicios
de imagineria zen se fundamenta en la compren-
sién de estos doce meridianos. Estoy seguro de
que estos ejercicios son fieles al espiritu de las
«pricticas misticas» originales que ensefiaban los
sabios de la antigiiedad.

Hay una serie de ejercicios chinos tradiciona-
les llamados wuchin, o «ejercicios de los cinco
animales», que se dicen fueron inventados por el
médico de la antigua China Huato (110-207 de
nuestra Era). Los cinco animales imitados en
estos ejercicios son el tigre, el ciervo, el oso, el
mono y el pajaro. Escribi6 lo siguiente con res-
pecto a estos ejercicios: «El objetivo de wuchin
es prevenir el envejecimiento estirando ¢l cuerpo
y flexionando las articulaciones. Con estos ejer-
cicios se pueden aliviar eficazmente las enferme-
dades. Cuando uno no se siente bien, es benefi-
cioso que realice estos ejercicios y sude. Cuando
tenga la frente cubierta con gotas de sudor, el
cuerpo se habré aligerado y habra recuperado el
apetito. Si hace estos ejercicios con regularidad,
los ojos v los oidos permaneceran claros y los
dientes estardn firmes més alla de los 90 aftos.»

En el hatha yoga, las posturas de los diversos
ejercicios reciben los nombres de 4rbol erguido,
cobra, arado, pez v anillo. Estas posturas no re-
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ciben estos nombres simplemente para que sean
mas faciles de recordar. Més bien es que nulizan-
do estos nombres y sus imdgenes uno puede evi-
tar el error de realizar este ejercicio con excesivo
énfasis de una parte del cuerpo. Ademds, mante-
ner una determinada postura durante un rato
produce el efecto beneficioso de mejorar la fun-
cién de los meridianos. El principal objetivo del
yoga, como el de los ejercicios de imagineria zen,
no es copiatr posturas 0 movimientos parcial-
mente, sino formar una imagen de todo el movi-
miento para facilitar la fluencia de la energia a
través de todo el cuerpo, mejorando la funcién
de los meridianos. :

Los ejercicios de imagineria zen son un enfo-
que oriental hechos de una manera lenta y relaja-
da, en comparacién con el enfoque occidental
del ejercicio extenuante destinado a fortalecer el
cuerpo. Si el enfoque oriental, consistente en no
forzar los movimientos ¥ no preocuparse por la
flexibilidad de las partes individuales, le parece
nuevo v extrafo, eso es sdlo porque ¢l enfoque
occidental estd profundamente introducido en
usted. En contraste con la civilizacién occiden-
tal, que se desarrolld a través de luchas para su-
perar las duras condiciones naturales, las cultu-
ras orientales se han desarrollado en general en
climas més templados, hallindose en la posicién
correcta para recibir lo que les daba la naturale-
za, que era lo necesario para una buena vida. No
es dificil ver la razén de que se produjera esa di-
ferencia en la actitud que sostienen ante la salud
Oriente y Occidente.

EJERCICIOS CON MERIDIANOS

Los «ejercicios con meridianos», que desa-
rrollé originalmente basindome en el precepto
de la «unicidad de la mente y el cuerpo», se han
popularizado mucho como método tnico para la
salud y he recibido muchos informes sobre sus
maravillosos beneficios, Estos ejercicios los
estdn haciendo en paises del extranjero grupos
comprometidos en la prictica del zen y el shiat-
su, y han sido aceptados como ejercicios prepa-
ratorios para la meditacién.

El propésito real de este libro es que el lector
ponga el énfasis primordial en la prictica en
lugar de en la teoria, profundizando en ésta sélo
después de haber experimentado los métodos.
Por tanto, el significado de los meridianos s6lo
se estudiari en profundidad mds tarde. Sin em-
bargo, el concepto de los meridianos es basico de
la medicina oriental, y cuando se tratan las enfer-
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medades aplicando ese principio se pueden obte-
ner grandes beneficios de sus efectos aparente-
mente inexplicables. Lo que son en realidad los
meridianos sigue siendo un misterio, incluso
para los que practican la medicina oriental.

En los clasicos de la medicina china estd es-
crito que los meridianos son la fluencia de ki y
ketsu *. Lo que realmente se quiere decir al ha-
blar de ki y ketsu es dificil de saber, pero los con-
sidero como algo semejante a los estados gaseoso
v liquido de la materia esencial en la que se basa
la vida. Estas palabras se refieren primordial-
mente a los estados funcionales o a la dinimica
de la energla, y no a las sustancias fisicas. Cuan-
do recordamos que ki es un concepto central en
la perspectiva oriental que se dirige a la vida (en
lugar de a la materia inerte), de ello se deduce que
la vida se consideraba en los términos de la fluen-
cia y la circulacién (de la energia). ‘

Los ejercicios de imagineria, que son todos
ejercicio de meridianos, son una manera de expe-
rimentar esta dindmica de la vida. Los meridia-
nos son un concepto completamente ajeno a la
medicina occidental, basada en gran parte en el
estudio detallado de la estructura fisica. Tradi-
cionalmente se considera que los meridianos tie-
nen funciones, pero no estructura sustancial,
pues no pueden ser vistos ni tocados.

Se cuenta que un materialista acérrimo disec-
cioné cuidadosamente un cadéver, de la cabeza a
los pies, y anuncié que no encontré ningin
alma. Incluso la existencia de la vida misma seria
dificil de demostrar sélo con la diseccién. El
alma puede ser considerada como tna manifesta-
cién de la vida por la razdén misma que no se
muestra en la diseccién de un cuerpo muerto. De
una manera similar, los meridianos no. pueden
buscarse anatémicamente, lo que es prueba de
que estdn intimamente relacionados con el fend-
meno de la vida.

Tal como dijimos antes, todo lo que vive
posee un tipo de conciencia de estar vivo. Una
manera de interpretar objetivamente la condi-
cién de una entidad viva es su postura. Todas la
diferentes variedades y modos funcionales de los
seres vivos se pueden distinguir por sus posturas
caracteristicas, En el ser humano, la postura re-
fleja la actitud de la persona y reveld sus inten-
ciones antes de que pase a la accién. La postura
cambia con el movimiento de ki, por lo que el es-

# Ketsu (xue en chino) se menciona a menudo junto con
i en referencia a la fluencia de la encrgia y los liquidos en el
cuerpo. Se puede interpretar a veces que ketsu significa sim-
plements sangre, pera a menudo se refiere a otros constit-
yentes liquidos del cuerpo.
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tado de ki puede ser observado en la postura de
una persona. Como ki se mueve antes que el
cuerpo, cuando la iniciativa estd a punto de le-
varse a cabo puede prevenirse la accion. Cuando
ki es «retenido» porque el movimiento se inhibe
puede quedar obstruido como energia acumula-
da, lo que a su vez puede ser causa de rigidez en
la parte que tenfa que moverse, COmO consecuen-
cia de lo cual los movimientos se vuelven torpes
y dificiles.

En japonés, cuando alguien estd abiertamen-
te preocupado u obsesionado por algo se dice
que «ki estd prisionero», Cuando ki queda atra-
pado en un lugar, se ve afectada su fluencia por
todo el cuerpo. Cuando las obstrucciones de ki
alcanzan una determinada magnitud, se produce
12 enfermedad. Esa es la causa de que tradicional-
mente en Japén se haya considerado que la ten-
sién v la rigidez son la causa de todas las enfer-
medades. El deterioro de una funcién fisica se
considera un trastorno funcional, v es facil en-
tender de qué manera el nuevo deterioro de la
funcién acabard manifestandose como un tras-
torno organico o estructural. Para la persona que
tiene rigidez o tensién muscular, esta condicién
es dificil de reconocer en las primeras fases. Ade-
mas, hay pocos libros que le expliquen cudles
son las funciones que se vieron dafiadas en pri-
mer lugar y que causaron la rigidez. Pero estos
ejercicios con meridianos son una manera senci-
lla de que lo descubra por si mismo.

¢QUE SON LOS MERIDIANGS?

La razén del concepto de los meridianos
(también conocidos como canales o colaterales)
es dificil de captar en parte por su asociacién con
la acupuntura y la moxibustién. La mejor mane-
ra de entender los meridianos es como senderos
para la circulacién de ki, o energia sutil, que exis-
te en todos. A parte de la acupuntura, el do-in, el
amna (masaje tradicional japonés) y la medicina
de hierbas china, todos apuntan a curar la enfer-
medad y restaurar la salud mejorando lafluencia
de la energfa a lo largo de los meridianos. El con-
cepto central de la medicina oriental es que todos
los problemas fisicos son consecuencia de las
obstrucciones en la fluencia de ki, y que la res-
tauracién de esa circulacién sirve para curar
todas las enfermedades.

La palabra ki invade toda la lengua japonesa,
utilizéndose generalmente en referencia al estado
{isico, emocional o mental. Algunos ejemplos
son: kimocki (sentimiento, literalmente, «como
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uno retience a ki»), genk: (sentirse bien, literal-
mente «tener el la esencial»), kinodukn (lamen-
rable, o «malo para el propio ki»). Este concepto
de ki o energia sutil no se limita solo a los seres
humanos, sino que abarca también a todos los fe-
némenos de la naturaleza. Asi lo ejemplifican las
palabras japonesas tenki (clima, literalmente ki
del cielo»), kuki (aire, literalmente ki vacio»} y
denki (clectricidad, literalmente «ki del rayo»).
Por tanto, ki puede ser entendido como una ex-
presién de la interrelacién dindmica de las fuer-
zas vivas en la naturaleza y en los seres humanos.
La razén del concepto de ki, que invade la lengua
japonesa, se disoci6 de laideade la circalacién de
la energia por canales especificos del cuerpo en
parte por causa del alto grado de especializacién
de la acupuntura.

Fig. 9

Organismo unicelular

Fl movimiento del protoplasma permite:

e El transporte del material celular

e La transmisién de la informacién bioldgica

& Las funciones vitales bésicas (es decir, ingestién,
eliminacién locomocién)

La circulacién de ki es algo que tiene lugar en
todas las formas de vida. Por tanto, este concep-
to puede aplicarse a un animal unicelular primiti-
vo, como el paramecio (fig. 9). Los protozoos
muestran movimiento en su protoplasma, movi-
miento que cesa en cuanto mueren, aunque su
material celular permanezca intacto durante
algin tiempo después de la muerte. Se ha sugeri-
do que el movimiento del protoplasma en los
animales superiores se extiende mas alld del lmi-
te de las membranas celulares, constituyendo un
sistema primitivo de regulacién global, que se
produce antes del desarrollo de los sistemas cir-
culatorio, nervioso vy endocrino que regulan
todo el organismo. Puede suponerse que este sis-
tema primitivo mantiene su funcionalidad en las
formas de vida mis evolucionadas, La razén
principal de que dicho movimiento protoplds-
mico no haya sido estudiado en profundidad en
los organismos grandes y complejos se debe a la
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dificultad de observar el movimiento mientras
esos Drganismos estin vivos.

Los meridianos y el movimiento del proto-
plasma e un organismo unicelular son la misma
cosa llamada con nombres diferentes. Podemos
considerar que las amebas tienen también meri-
dianos, puesto que viven por el movimiento del
protoplasma y existen como entidades vivas e in-
dependientes. Las amebas tienen las funciones
vitales bisicas de la locomocién, ingestién, eli-
minacién y reproduccion, y son ademds capaces
de reacciones defensivas, como las formas de
vida superiores, por ejemplo los seres humanos.
Todas las funciones vitales bisicas dependen del
trabajo de los meridianos. Eso quiere decir que el
movimiento de ki, que sostiene la vida, queda re-
velado en forma observable por la estructura y
movimiento del cuerpo,

Todos sabemos que los animales se mueven
por la accién concertada del sistema nervioso y el
musculoesqueletal. Sin embargo, los organismos
primitivos, que carecen de esas estructuras, son
capaces de locomocidn y de otras funciones basi-
cas. La accién de ki es algo que todos los organis-
mos tienen en comun. Ast, incluso el mecanismo
més complejo del movimiento en los seres hu-
manos est4 sometido a la accién de ki. Los meca-
nismos bioquimicos y biofisicos, puestos en mo-
vimiento por la accién de ki, se relacionan con
las estructuras especializadas, levando a cabo
una divisién del trabajo, lo que nos permite rea-
lizar diversas funciones vitales, el movimiento

Ancluido.

La percepcién de los antiguos chinos hizo
que fijaran su atencion en la accion de ki, y ésta
fue finalmente sistematizada en doce meridianos
agrupados en seis parejas, compuesta cada una
por un yin y un yang. Considerando ¢l desarro-
{lo embridnico de los animales, el évulo insemi-
nado se desarrolla a partir de una muy simple
forma funcional y estructural dando lugar a una
blastula, compuesta de ectodermo, mesodermo
y endodermo (fig. 10). Este modelo proporciona
una pista de por qué la accién de ki puede clasifi-
carse en seis parejas de doce meridianos.

Fig. 10. Desarrollo embrionico

Ecrodermo
Mesodermo
Fndodermo
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Una definicidén de un organismo vivo es que
tiene alguna forma de limite que separa su entor-
N0 interno y externo y que esa membrana sirve
para proteger la integridad del organismo. En las
fases primarias de! desarrollo embriénico de los
animales superiores, la masa de las células alarga-
das se enrosca y forma una bolsa {para contener
una pequefia porcién del exterior) y ¢l resultado
es el endodermo (que posteriormente se convier-
te en los 6rganos internos). La parte del embrién
que permanece directamente expuesta al entorno
exterior forma el ectodermo (que mds tarde se
convertira en la piel), que sirve para proporcio-
nar informacién sobre el entorno, El mesodermo
se compone del drea que hay entre las capas inte-
rior v exterior, y proporciona el apoyo estructu-
ral (que mas tarde se convertira en los misculos
y el esqueleto). Estas tres capas son las especiali-
zaciones estructurales de los tres modos bésicos
de funciones que existen en los organismos uni-
celulares méas primitivos. Estos tres modos de
funcién representados por el ectodermo, el me-
sodermo y el endodermo son asi los fundamen-
tos de todos los seres vivos.

El ectodermo sirve de interfaz entre el entor-
no exterior y el organismo (intercambio y elimi-
nacién) y comunica al interior cualquier cambio
exterior con el fin de proteger al cuerpo (circula-
cién, proteccién), El mesodermo sirve no sdlo
como apoyo estructural, sino también como
mecanismo para el movimiento. Por tanto, por
una parte, el mesodermo se ocupa de la ingestion

y distribucién de la fuente energética —ali-
mentos— (ingestidn y digestidn), mientras que
por otra parte controla este suministro vital de
energia distribuyéndolo y almacenindolo por
todo el cuerpo (almacenamiento, distribucién).
El endodermo actiia convirtiendo e integrando
la energia tomada del entorno (conversién e inte-
gracién) y regula ademis las funciones de dife-
rentes partes del cuerpo controlando el suminis-
tro de energia v activando o inhibiendo diver-
samente cada una de las partes (vitalidad, purifi-
cacién).

Los doce meridianos de las parejas yin y yang
son responsables de los seis modos basicos de
funcién que pueden dividirse ademds en doce
funciones esenciales, tal como se ve en la figu-
ra 11. Seis de las funciones eseciales se asocian
con los seis meridianos y érganos yang, que
estén relacionados con las dreas mas superficiales
del cuerpo, ¥ las otras seis funciones se asocian
con los seis 6rganos y meridianos yin, que estan
relacionados con las dreas més profundas del
cuerpo. ’

Los meridianos de los pulmones y el intesti-
no grueso controlan el intercambio de ki y la eli-
minacién, mientras que el constrictor del cora-
z6n v el triple calentador proporcionan circu-
lacién y proteccién. Estos cuatro meridianos,
que estan relacionados con el ectodermo, inte-
ractian con el entorno exterior. Los meridianos
del bazo v el estémago estén asociados con la in-
gestién v digestién, mientras que los del higado

Fig. 11. Las funciones de los doce meridianos
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y la vesicula biliar controlan el almacenamiento
y distribucién de la energia y los elementos nu-
tritivos por todo el cuerpo. Estos cuatro meti-
dianos, que estin relacionados con el mesoder-
mao, sirven de apoyo a las estructuras fisicas del
interior y el exterior y funcionan en conexién
con el movimiento fisico. Los meridianos del co-
razén v el intestino delgado son responsables de
la integracién v la conversién, mientras que los
del rifdn y la vejiga suministran vitalidad y puri-
fican la esencia. Estos cuatro meridianos, que
estan relacionados con el endodermao, coordinan
la funcién de los diversos 6rganos.

El orden de la fluencia de la energia a través
de los doce meridianos superiores comienza en
el meridiano de los pulmones v pasa sucesiva-
mente a través de los meridianos del intestino
grueso, estdmago, bazo, corazdn, intestino del-
gado, vejiga, rindn, constrictor del corazén, tri-
ple calentador, vesicula biliar e higado.

Se dice que el orden de la circulacién de Ja
energia por estos meridianos sigue el principio
del yin v el yang. Pero hasta ahora nadie ha ofre-
cido una explicacién satisfactoria de cémo se
aplicé el principio del yin y el yang para determi-
nar el orden de la circulacién de la energfa a lo
largo de los meridianos. La dnica explicacion
ofrecida con respecto a esta cuestion es que los
antiguos chinos descubrieron que asi era por la
experiencia que habian acumulado. Sin embargo,
considerar que la secuencia de los meridianos es
un misterio envuelto en la filosofia china antigua
no nos leva a ninguna parte. Uno de los objeti-
vos que me he propuesto en este libro es el de ex-
plicar el papel vital de los meridianos en todos
los aspectos de la vida, logrando que sean mas
comprensibles en términos del pensamiento y
los conceptos contemporaneos, La razén del
orden de los meridianos se va aclarando al apren-
der ¢6mo estan relacionados con las funciones
esenciales. Entender la razén de que la energia
circule por los meridianos en el orden en que lo
hacen nos permite apreciar la percepcidn pro-
funda que tenian los chinos de la antigiiedad
acerca de los principios fundamentales de la vida.

Se ha establecido cientificamente que el desa-
rrollo de un organismo nuevo estd marcado por
la formacién de una membrana o pared celular,
que separa su entorno interior del entorno exte-
rior. La funcién del meridiano de los pulmones y
el intestino grueso al intercambiar la energfa vital
(ki) a través de una de esas membranas o de la
piel, puede entenderse como que cumplen el pri-
mer papel en la vida, Ademas, si pensamos que el
meridiano de los pulmones rige la funcién de la
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respiracién, que es una de las primeras formas de
confirmar la existencia de la vida, parece natural
que esta pareja de meridianos vaya la primera.
Los meridianos del estémago y el bazo, que
vienen después, cumplen el papel vital de mante-
ner vivo un organismo gracias a los alimentos di-
geridos. Es 16gico que estos meridianos ocupen
el segundo lugar en la fluencia de la energia dado
que la digestién y la asimilacién de los alimentos
ingeridos del entorno es una necesidad absoluta
para que un organismo siga creciendo. El meri-
diano del corazdn, que controla todo el organis-
mo desde el centro, viene después de los meridia-
nos del estémago y el bazo. Al mismo tiempo
que un organismo forma unos limites entre €l
mismo v el mundo externo, debe constituir un
centro en sy interior, Bajo el control del corazén
con una funcién integradora central, el alimento
digerido se convierte en sustancia utilizable por
el cuerpo. Los meridianos del rifién v la vejiga,
que vienen después, facilitan el nuevo refina-
miento de los materiales digeridos transformén-
dolos en componentes vitales (esencia) necesa-
rios para los diversos sistemas organicos.
Después, el constrictor del corazén y el triple ca-
lentador ejecutan la voluntad del meridiano del
corazén transportando las sustancias refinadas a
todas las partes del cuerpo para nutrirlas y prote-
gerlas. Los meridianos del higado y la vesicula
biliar vienen los Gltimos, y almacenan esas sus-
tancias liberandolas cuando son necesarias para
satisfacer las exigencias fisiolégicas. Un ciclo de
fa circulacién de la energfa a través de los meri-
dianos se completa cuando la energia del meri-
diano del higado vuelve al meridianc del pul-
mén. Aqui la respiracién se ajusta de acuerdo
con ¢l estado funcional de todos los demas meri-
dianos y 4rganos, repitiéndose el ciclo completo.
En el Clasico de medicina interna del empe-
rador amarillo, todos los 6rganos # yin se hacen
equivalentes a funcionarios superiores del go-
bierno imperial. En la filosoffa china, el gobier-
no ideal sirve al pueblo para que el trabajo de éste
fructifique. Esto es muy distinto de la nocién
inusual del gobierno como una autoridad que
ejercer el poder para controlar y regular la vida
del pueblo. Tradicionalmente, ¢l emperador de
China ocupaba la posicién del poder supremo,

* En la medicina oriental hay doce drganos que se cosres-
ponden con Jos meridianos; asi, seis de ellos son Grganos yin
¥ otros seis son 6rganos yang. Los Srganos yin son densos o
s6lidos, v los yang son huecos, Los cinco érganos yin: pul-
mones, corazén, bazo, higado v rifones son los drganos
primarios de ln medicina oriental.
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pero su responsabilidad real era llevar la paz y la
felicidad = las vidas de sus stibditos. En China, €l
mejor gobierno se consideraba como el que per-
mitia al pueblo buscar la felicidad en su propia
vida. En la sociedad ideal, el pueblo se regocijaba
de su gobernante diciendo: «Su majestad, no hay
nada que nos sea imposible.» Cuando el empera-
dor ya no podia cumplir ese papel, podia produ-
cirse una revolucién y el «mandato del cielo» pa-
saria a otra persona. Incluso la posicién suprema
del emperador era sélo una posicién oficial, por
lo que naturalmente todas las posiciones inferio-
res existian s6lo para servir a la nacién como to-
talidad. :

Los problemas en la ejecucién de los deberes
oficiales se malinterpretan a veces como el fallo
del funcionario (6rgano). Si la enfermedad tuvie-
ra que considerarse desde el punto de vista de la

medicina occidental, el papel de los drganos
(funcionarios) seria més importante. En este
caso, los meridianos existirian como canales para
el ajuste de cualquier disfuncién en Jos érganos,
v los puntos de acupuntura serfan los mds efica-
ces para este propdsito. Sin embargo, sucede
exactamente lo opuesto cuando aplicamos la
analogfa tradicional china del cuerpo como una
nacién. Los problemas fisicos comienzan con
desequilibrios en el suministro de ki (motiva-
cién) a las células del cuerpo (ciudadanos) a lo
largo de los meridianos, y en consecuencia un
érgano (funcionario) se hace responsable y su
funcién queda dafiada. A su vez, la perturbacién
fisica resultante exige que todo el cuerpo rectifi-
que la situacién. Este es el punto de vista correc-
to con respecto a la verdadera relacién entre los
meridianos y sus Grganos correspondientes.




Capitulo 4
LAS FUNCIONES DE LOS MERIDIANOS

MERIDIANOS DE LOS PULMONES Y EL
INTESTINO GRUESO

Los meridianos de los pulmones y el intesti-
no grueso (fig. 12) estin relacionados con las
funciones de intercambio y eliminacién. Esto,
dicho de otro modo, consiste en enfrentarse al
entorno exterior y tomar el ki (energia) de la na-
turaleza eliminando aquellas sustancias que se
han vuelto innecesarias. Hay una complementa-
ridad yin-yang entre estos meridianos porque
los pulmones toman la esencia fina del aire y el

Fig. 12

————— Pulmoén
Intestino grueso
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intestino grueso procesa los materiales més gran-
des. Estos dos meridianos estdn muy cerca de la
superficie del cuerpo para interpretar el papel
vital de intercambio de energia con el mundo ex-
terior. Las anormalidades en estos meridianos
aparecen generalmente primero en la piel o la
nariz. La tez de una personas estd también estre-
chamente relacionada con su vitalidad o estado
de salud, el cual depende de una funcidn respira-
toria apropiada. Los pulmones y el intestino
grueso estan también relacionados con el blanco
del ojo, asi como con la garganta, ano, respira-
cién cutanea y poros. Excrecidn de sudor.

Los pulmones toman del entorno exterior el
componente ki vital que es esencial para la super-
vivencia v lo refinan y distribuyen para activar la
respuesta adaptativa del cuerpo. Esta funcidn se
ve con mayor claridad en el proceso de respira-
¢ién, cuando tiene lugar el intercambio de oxige-
no y la eliminacién del diéxido de carbono. A su
vez, la respiracién esté estrechamente relaciona-
da con la fucién cerebral y ejerce una influencia
profunda en el estado mental. En las obras cldsi-
cas de la medicina oriental, el papel de los pul-
mones se considera equivalente al de un primer
ministro, responsable del control de los asunsos
exteriores, asi como de-mantener el orden en los
asuntos interiores. Fue una manera ingeniosa de
describir la respiracién como algo esencial para
fa regulacién interna, al mismo tiempo que estd
intimamente conectada con la accidn externa. El
meridiano de los pulmones llega a su punto final
en la punta del dedo pulgar. Asi, cuando se cierra
los pulgares, ki se retiene, y cuando estdn bien
abiertos es mds fécil respirar profundamente y la
persona se siente més expansiva.
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Cuando se producen desequilibrios en el me-
ridiano de los pulmones, la persona se deprime y
el pecho comienza a congestionarse. Hay una
pérdida de vigor y se puede empezar a suspirar.
Esa persona siente pesadez en la cabeza y rigidez
en la espalda y el drea de los hombros. Se asienta
la melancolia y hay tendencia a cerrarse ante los
demis. Finalmente, se experimenta vértigo y tos
mientras se asientan enfermedades como cata-
rros, asma y bronguitis. El envenenamiento por
gas v los ataques de tos convulsivos en los nifos
se relacionan también con el meridiano de los
pulmones. _

El intestino grueso ayuda a los pulmones y
procesa y elimina las sustancias alimenticias -
geridas por el cuerpo. Esta es la accién que sirve
para aclarar las obstrucciones de ki. En los clasi-
cos de la medicina china se llama al intestino
grueso el «funcionario de la transmisién», y su
papel es el de un funcionario que transmite la vo-

funtad del primer ministro expresindolo en los -

términos de una accién practica. En los términos
psicolégicos, la retencion de las emociones, 0 el
guardarse los sentimientos para uno mismo,
afecta al intestino grueso. La liberacidn de gas
cuando esto se produce puede interpretarse sim-
bélicamente como una forma de dejar escapar las
emociones contenidas. Cuando la funcién del
meridiano del intestino grueso queda dahada,
esa persona tiene dificultades para liberarse psi-
colégicamente, y como esta tendencia se suele
ver acompaiada de una respiracion superficial, la
falta de ejercicio aumenta la tendencia. A su vez,
ello conduce a sintomas fisicos de estrefiimiento,
enfriamiento de las extremidades {mala circula-
cién) v un exceso de sangre en la cabeza (vértigo
y calor en la cabeza).

Cuando se producen desequilibrios en el me-
ridiano del intestino grueso, la persona tiende a
perder la motivacién y se da una insuficiente n-
pestion y eliminacion de ki por la falta de ejerci-
cio. Esta condicién acaba produciendo enferme-
dades del tracto respiratorio, que incluye la
nariz, garganta, amigdalas y traquea. También
puede producir enfriamientos, como en el abdo-
men inferior y diarrea. La tez tiende a volverse
palida y la piel se vuelve sensible y susceptible a
la infeccién, También estén relacionados con de-
sequilibrios en el meridiano del intestino grueso
las hemorroides, los ojos sanguinolentos, el
dolor y dificultad de movimiento en el pulgar y
la sensacién de debilidad y dolor en la espalda.

Cuando la accién de los meridianos de los
pulmones y el intestino grueso se representa
como movimiento del cuerpo, la imagen mental
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de una persona estirindose y bostezando para
tomar una inspiracién profunda puede concebir-
se como representacion de la actividad de ki en
estos meridianos (fig. 13). Cuando se asume la
postura anterior, la tension se forma en el cuerpo
a lo largo de las lineas de los meridianos de los
pulmones y el intestino grueso. En la acupuntura -
se eligen varios puntos clave para la estimulacidn
con agujas de estas lineas de meridianos con el
fin de restaurar el equilibrio de ki. En los ejerci-
cios de imaginerfa se estira toda la longitud de
estos meridianos para equilibrar a ki.

MERIDIANOS DEL BAZO
Y EL ESTOMAGO

Los meridianos del bazo y el estomago (fig. 14)
se asocian con las funciones de la ingestién y la
digestion, que implican la toma de alimento para
[a nutricién y también los procesos para la diges-
tién v la asimilacién, El «bazo» del meridiano
del bazo se corresponde, segtin algunas autori-
dades de medicina oriental, con el péncreas, pero
el bazo tradicionalmente inclufa la funcién de
todos los rganos que segregan enzimas digesti-
vas. En la medicina oriental el «estémago» del
meridiano del estémago no indica sélo el érgano
gastrico, sino que se corresponde con todo el
sracto digestivo, desde la boca hasta el yeyuno
{parte superior del intestino delgado). En térmi-
nos fisicos, la condicién del meridiano del estd-
mago se manifiesta ms facilmente en los labios y
misculos, y en los parpados cuando se esté som-
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noliento. Los misculos en este caso incluyen Or-
ganos como el esdtago, pechos, ovarios, tejidos
grasos y misculos de los miembros superiores ¢
inferiores.
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El meridiano del bazo, aunque centrado en el
pancreas, incluye también la funcién de todos
- los 6rganos que segregan enzimas digestivas (es-
t6mago, vesicula biliar e intestino delgado, asi
como la boca). El meridiano del bazo se relacio-

na ademas con las glindulas reproductoras de las’

mujeres {glindulas mamarias y ovarios). La cor-
teza cerebral estd asimismo relacionada de algin
modo con la digestién, pues los hechos son dige-
ridos por el pensamiento. Este concepto dio
lugar a la nocién de que la falta de ejercicio y el
exceso de pensamiento pueden producir una re-
duccidn en la secrecién de los zumos digestivos
que, a su vez, es causa de una mala digestién.

Cuando hay desequilibrios en el meridiano
del bazo, se tiene tendencia a pensar y preocu-
parse mucho, asi como a sentir siempre hambre y
necesidad de alimentos. Esas personas son in-
quietas, comen ripidamente y no hacen suficien-
te ejercicio. Ademds, gustan de los dulces y de
los ‘alimentos con un alto contenido liquido.
Como constantemente tienen ansia de alimento,
suelen comer entre horas. Constantemente estin
somnolientos vy duermen siestecitas, En tales
casos hay una falta de jugos gdstricos y la boca
suele estar seca. Esas personas experimentan co-
munmente dolor en la espalda o en las rodillas, lo
que les causa dificultad para estar de pie o senta-
dos. En algunos casos se retine liquido en las ar-
ticulaciones de las rodillas. La mala funcion del
bazo se relaciona también con distorsiones en la
articulacién del hombro, lo que suele conducir a
condiciones como la del <hombro congelado».

El meridiano del estémago se relaciona con
todo el tracto disgestivo superior, desde los la-
bios, pasando por la cavidad oral, hasta el es6fa-
go, estémago, duodeno y yeyuno. El estémago,
al facilitar el funcionamiento de estas partes, se
relaciona con la comida, el ejercicio y la produc-
cién de calor corporal, asi como con la reproduc-
cién en el caso de las mujeres. El desarrollo de las
mamas y de una capa de grasa subcutdnea en las
mujeres son algunos de los miltiples cambios
que se producen en la pubertad. Estos cambios
se posibilitan por la funcién del meridiano del
estémago, el cual controla el apetito, la lactancia
y, en cierta medida, la funcidn de los ovarios.

Cuando se producen desequilibrios en el me-
ridiano del estdmago, la persona se vuelve dema-
siado consciente del estémago, y el apetito se.ve
influido por el estado de 4ntmo y por el tipo de
alimentacién. Esas personas tienden a preocu-
parse por pequefios detalles y se forman tensio-
nes en el cuello y el area del hombro. Sienten las
piernas pesadas y frio por debajo de las rodillas.
También bostezan mucho y se cansan con facili-
dad., Cuando una persona asi come en €xceso,
eructa mucho, tiene hiperacidez y siente disten-
dido el estémago. Es proclive a los catarros pro-
longados, con congestién nasal, rinitis y tos. Las
llagas en las comisuras de la boca son un signe de
inflamacién del revestimiento estomacal, y tam-
bién aparecen 2 lo largo del meridiano del esté-
mago. La boca del estémago (4rea hepigdstrica)
se endurece y somete a presién al corazén, pro-
duciendo dolor en la regién cardfaca. '

En los clésicos chinos, el bazo y el estomago
se relacionan con un funcionario que controla
los almacenes de grano. Con eso querfan decir
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que estos meridianos controlan la ingestién de
nutricién. Cuando se representa la figura de una
persona agachada para coger y levantar algo pe-
sado, las lineas de tensién que se forman en ese
momento en el cuerpo pueden considerarse
como los meridianos del bazo y el estémago (fig.
15). Dicho de otro modo, esta postura represen-
ta la accién de ki cuando toma una gran racién de
alimento, aumetando asi la circulacién de la san-
gre a las articulaciones y los masculos implica-
dos y sintiendo un estado de anticipada excita-
cién.

MERIDIANOS DEL CORAZON
Y EL INTESTINO DELGADO

Puede parecer extrafio a los que aprendan por
primera vez que estos meridianos (fig. 16) estin
unidos como una pareja yin-yang en la medicina
china. El corazén vy el intestino delgado parecen

no estar relacionados si se los considera estricta- .

mente desde el punto de vista de la fisiologia y Ia
anatomia de hoy. Desde la antigiiedad, el cora-
z6n se ha considerado como la sede del alma
(conciencia). Posiblemente fuera asi porque el
corazén refleja estrechamente el estado emocio-
nal, latiendo con mayor rapidez cuando una per-
sona esta excitada. Por otra parte, en Japon se
observé desde hace tiempo el efecto que produ-
cen las emociones fuertes en el abdomen inferior
(hara). Esto resulta evidente en la lengua japone-
sa, con expresiones hara-ga-tatsu (encolerizarse,
literalmente «el estémago se levanta»). La reali-
dad es que una perturbacién emocional produce
una reaccién en el abdomen inferior. Se sabe
también que durante un shock se redine una gran
cantidad de sangre en la cavidad abdominal
como una reaccién natural que trata de prevenir
la posible pérdida de sangre. En términos de la
embriologia, el sistema vascular se desarrolla
primero alrededor del tracto digestivo del em-
brién, una parte de los vasos sanguineos que se
estan desarrollando acaban formando el cora-
zén. La teorfa de que la sangre se produce en el
intestino delgado, adelantada por el doctor Kei-
ichi Morishita, bislogo japonés, apoya también
el punto de vista cldsico oriental de que «el ali-
mento se Covierte en sangre y carne».

Los meridianos del corazén y el intestino
delgado pueden entenderse por tanto como que
ocupan una posicién central en el cuerpo y estan
relacionados con las funciones de «conversién e
integracién». El meridiano del corazén integra
los estimulos externos recibidos por el cuerpo y
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produce una respuesta. El intestino delgado reci-
be el alimento introducido en el cuerpo desde el
exterior y lo covierte en una forma utlizable. De
esta manera, Jos dos meridianos regulan la fun-
cién de todo el cuerpo. El meridiano del corazén
«convierte» la entrada de los cinco sentido en
respliestas internas apropiadas, controlando asi
todo el cuerpo en cuanto que centro de ki y
ketsu, Esta funcién motivadora e integradora del
meridiano del corazén puede sentirse claramente
como el latido cardfaco.

Los desequilibrios en este meridiano se aso-
cian con la tensién nerviosa debida al shock o la
fatiga, que produce tension en el drea del plexo
solar, siendo la causa de que uno se preocupe ex-
cesivamente. Algunas personas que tienen esta
condicién se obsesionan por laidea de que tienen
cancet, pues la rigidez de su lengua les hace tarta-
mudear o porque tienen dificultades para tragar
y deben aclarar su garganta constantemente.
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Cuando se desequilibra la energia del meridiano
del corazén, la sangre tiende a precipitarse hacia
la cabeza v las palmas de las manos estan sudoro-
sas. Fistas personas suclen tener problemas del
corazdn.

La funcién del intestino delgado es la de con-
vertir. los alimentos en elementos nutritivos para
producir sangre y tejidos, controlando todo el
cuerpo al suministrarle nutricién, El meridiano
del intestino delgado ayuda ademas al del cora-
z6n manteniendo a ki en el drea de bara, con lo
que se conserva la calma y la compostura. Cuan-
do una persona tiene célera, shock o angustia, la
sangre se retne en el abdomen inferior y éste se
congestiona. El estancamiento de la sangre en esa
zona produce sintomas de dolor en el area infe-
rior de la espalda y enfriamiento de las extremi-
dades inferiores, especialmente en la mujer, De
esta manera, el meridiano del intestino delgado
estd relacionado también con la funcién de los
ovarios y con el mantenimiento de la regularidad
menstrual.

Los desequilibrios en el meridiano del intes-
tino delgado se relacionan con la retencién de las
cosas en el interior, como retener la colera o ha-
llarse de otra manera en estado de shock, Esos
estados mentales pueden provocar un estanca-
miento de la energia en el drea del cuello y los
hombros, y una persona asi se fatiga facilmerite y
suele experimentar dolor en el 4rea inferior de la
espalda y calambres en las piernas. Por proble-
mas de digestién y asimilaci6n, los movimientos
intestinales suelen ser irregulares. Los desequili-
brios en el meridiano del intestino delgado afec-
tan a la funcién de los ovarios en la mujer, cau-
sando trastornos menstruales, dolores de cabeza
de tipo migrafia y sintomas neurdticos relaciona-
dos con las madres recientes.

La condicién de los meridianos del corazén y
el intestino delgado se refleja en la tez, la lengua
y el rabillo de los ojos. En los clasicos chinos se
{lama al corazén el «soberano de los 6rganos en
donde se origina la concienciar. Al intestino se le
llama «el érgano que recibe y transforma las sus-
tancias nutritivas». De acuerdo con ¢l modo de
pensar chino, el emperador o soberano no es ne-
cesariamente la persona mis importante. El
papel del emperador consiste en responsabilizar-
se de la nacién en general, residiendo en su capi-
tal y vigilando todo el pafs para que se den los
pasos apropiados para enfrentarse a las influen-
cias del exterior. Tal como dijimos, cuando el
emperador ya no puede cumplir este papel se
produce una revolucién y un nuevo emperador
ocupa su lugar. Esa situacién es andloga a la del

corazdn cuando se producen cambios drdsticos
en la vida: el corazén del individuo cambia,

El intestino delgado ayuda al corazén reali-
zando la funcién préctica de ingerir la energia
gruesa (alimento) y convertirla en carne y san-
gre. Cuando la accion de estos dos meridianos se
describe en términos de postura, la mis apropia-
da es la de estar sentado con las piernas cruzadas
y los brazos cruzados sobre el pecho, como si se
hallara uno en estado de profunda contempla-
cién (fig, 17). Las lineas de tensién que se forman
en ésa postura estin en el interior de los brazos y
las piernas. Dicho de otro modo, el ki (inten-
cién) se retiene en el interior durante un cierto
perfodo de tiempo para preparar ¢l paso a un
modo mas activo.

En el principio de las cinco fases *, los meri-
dianos del corazén v el intestino delgado se cla-
sifican con el elemento de fuego, lo mismo que
los meridianos constrictor del corazén y triple
calentador. Estos dos tltimos, sin embargo, son
el «fuego ministro» y ayudan al trabajo del cora-
z6n v al intestino delgado, que son el «fuego so-
berano», de la misma manera que los ministros
ayudan al emperador en sus deberes.

MERIDIANOS DEL RINON Y LA VEJIGA

La funcién principal de los rifiones en la me-
dicina oriental es la formacién de la orina, pero
los rifiones también mantienen un equilibrio ho-
meostéatico en los liquidos del cuerpo, ademds de
librar a éste de las impurezas y regular los com-
ponentes metabdlicos que requiere cada 6rgano,
Desde el punto de vista de la medicina china, los
rifiones v la vejiga incluyen la funcién de las
glandulas suprarrenales y el sistema nervioso au-
tonémico, ast como de los érganos reproducto-
res. En Oriente, los rifiones se consideran como
los érganos mis vitales, junto con el higado. Se
piensa que controlan la energfa esencial que re-
corre todo el cuerpo. De esta forma, los rifiones
y la vejiga realizan, conjuntamente, la funcién de
suministrar energia vital y purificar los liquidos
corporales.

* Las cinco fases, conocidas también como los cineo ¢le-
mentos, constituyen un sistema filoséfico que, junto con el
principio del yin y el yang, son un marco de referencia con-
ceptual fundamental en la medicina oriental. Las cinco fases
son la madera, fuego, tierra, metal v agua, v todos los fend-
menos de fa naturaleza pueden clasificarse bajo una de eseas
fases. El rasgo mds importante de las cinco fases es la rela-
<ién mutua de cada uno que en grado diverso promueve e
inhibe la actividad de las fases relacionadas. ‘

).ﬁ.’,;“.O...Q..Q.COOQQCO....Q.OOO.........Q.O...Q00,;..,.,,"‘,’.p.ﬂ




Ejercicios de imagineria zen

1 En su sentido mds amplio, los rifiones regu-
lan los constituyentes de los liquidos corporales
y suministran componentes esenciales a todas las
partes del cuerpo, controlindolo todo por
medic de la regulacién hormonal. De este modo,
se relacionan también con las hormonas sexuales
y con la respuesta individual al estrés (suprarre-
nales). Los rifiones purifican la sangre aislando y
eliminando aquellas sustancias que son veneno-
sas para el cuerpo. El rifion derecho refleja la
condicion de las suprarrenales y el sistema endo-
crino, y tradicionalmente se le ha considerado
como el «fuego de la puerta de la vida». Las dis-
funciones del rinén derecho se relacionan con fa-
tiga y calentura de cabeza. El rifndn izquierdo re-
fleja la condicién del metabolismo del agua v

Fig. 18
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regula la formacién de la orina, por lo que se e

denomina el «rifén del agua». Las disfunciones
en el rindn izquierdo se relacionan con edemas
(hinchazén) y enfriamiento de las extremidades.

Los desequilibrios en el meridiano de los ri-
fones (fig. 18) se asocian con los sintomas psico-
l6gicos de las fobias, o miedo excesivo, v la faci-
lidad para sorprenderse. Estas personas suelen
ser ansiosas vy trabajar compulsivamente, pero
carecen de perseverancia para terminar lo que
han empezado. También tienden a excederse al
hacer las cosas y reaccionar en exceso ante todo.
En términos de las caracteristicas fisicas, la piel
tiende a ser oscura y carecer de tono y es proclive
a la hinchazén. Sienten frio en el 4rea inferior del
abdomen y de la espalda, y los calambres en las
piernas son comunes. Ademds, pueden sentir la
cabeza pesada por falta de suefio, pero a pesar de
ello son incapaces de dormir bien. El abdomen
esté endurecido y pueden sentir calor en brazos
y piernas. La dolencia de la funcién renal estd
también indicada cuando por la mafiana se redu-
ce la capacidad de sujetar las cosas con firmeza.
Pueden tener un sabor amargo en la boca, o fuer-
te olor, v la piel es susceptible a la infeccién y el
eccema. Las personas con disfuncién renal sue-
len tener con frecuencia hemorragias nasales.

El meridiano de la vejiga se asocia con el fun-
cionamiento del sistema nervioso autondémico
por medio de la glindula pituitaria, que funciona
en conjuncién con todo el sistema endocrino.
Por tanto, el meridiano de la vejiga controla la
funcion reproductora y el ttero, asi como los 6r-
ganos de eliminacidn que recogen y excretan los
productos de desecho liquidos tras haber filtra-
do (purificado) los liquidos corporales.

Los desequilibrios en el meridiano de la veji-
ga se relacionan con una gran cantidad de tensién
nerviosa. Los mtsculos de la espalda suelen estar
muy rigidos, al tiempo que el drea inferior de la
espalda es débil. Los desequilibrios en este meri-
diano producen sensaciones dolorosas en el fabi-
llo interior de los ojos (préximos a la nariz), do-
lores de cabeza o una sensacién de pulsacion en
la nuca. Ademds, hay varios sintomas causados
por las disfunciones del sistema nervioso auto-
némico. Algunas personas tienen una sensacién
que sube v baja por la espalda o un fuerte dolor
en el drea inferior de la espalda. Son comunes los
dolores de cabeza opresivos, desde la nuca hasta
el arco de la nariz, y a veces retuercen la espalda
por el dolor y la contraccién de los misculos. A
veces, una sensacién de frio se extiende desde el
sbdomen inferior bajando por las piernas y la
frecuencia de la orina aumenta o decrece. En
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ocasiones, €sto produce cistitis (inflamacién de
la vejiga), el abdomen inferior esta distendido y
dolorido, la vejiga llena y la sensacién de reten-
cion de la orina persiste después de haber orinado.

Tradicionalmente, los meridianos de los ri-
fiones v la vejiga se han relacionado con los hue-
sos y los dientes, las pupilas de los ojos, los 6rga-
nos reproductores y el pelo de la cabeza. Se dice
que la condicién de estos meridianos se refleja
también claramente en la funci6n de los oidos.
En los clasicos chinos se dice que los rifiones son
«ministros fuertes y capaces de los que se obtiene
experiencia y habilidad técnica». Asi, se conside-
ra a los rifiones como el 6rgano que facilita el tra-
bajo de los demis érganos, permitiéndoles reali-
zar sus demés funciones. Se vincula a la vejiga
con «un gobernador de una capital estatal de la
que fluye el agua». Por tanto, se piensa que este
érgano es como un gobernante local que trabaja
para ajustar el suministro y la demanda de las
ireas remotas. En este sentido, ambos meridia-
nos actan como supervisores de la funcién de
los otros 6rganos. Cuando la accién de estos dos
meridianos se describe en los términos de un
_ movimiento o postura particular, la mds apro-
piada parece ser la de «empezar a correr> (fig.
19). Esta postura es como la de cuando se empie-
»a una carrera. Cuando uno asume la postura de
«preparados... ya» en la linea de partida, los me-
ridianos de la vejiga y los rifiones pueden sentir-
se como las lineas de tensién que se forman en
todo el cuerpo.

MERIDIANOS CONSTRICTOR DEL
CORAZON Y TRIPLE CALENTADOR

Incluso entre los practicantes de la medicina
oriental hay alguna confusién con respecto a lo
que se supone representan estos dos meridianos.
Podemos obtener una comprensién mds precisa
de ellos considerando cuidadosamente lo que los
clasicos de la medicina china dicen sobre ellos.
Estos meridianos pueden compararse con los del
corazén y el intestino delgado, que pertenecen
rambién a la «fase del fuego» de las cinco fases.
Dicho de otro modo, la voluntad del 6rgano so-
berano, el corazdn, se transmite a todo el cuerpo
gracias al constrictor del corazén, mientras que
los elementos nutritivos absorbidos por el intes-
tino delgado son transportados a todo el cuerpo
gracias al triple calentador. Mediante estos pro-
cesos, el cuerpo se integra v Jlena de vitalidad y
es ‘capaz de defenderse. Por tanto, es mejor en-
tender al constrictor del corazén y al triple ca-
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Fig. 20

HHHHH Constrictor del corazdn
Triple calentador

1 i N
l :S‘/' \\{5 /{"‘ )
\ WYY
Lol [ (

T

I e s st

o

lentador como meridianos implicados en la fun-
cién de la circulacién y la proteccion.

Algunos consideran al constrictor del cora-
zén equivalente al pericardio, la membrana que
cubre el corazén, pero si es cierto que el cons-
trictor ayuda a la funcién coordinadora central
del corazén, tal como han escrito los clasicos,
habri de vérsele relacionado con la funcién cir-
culatoria central, que incluye al corazén, la aorta
v a todas las venas y arterias importantes, por no
mencionar a los conductos linfaticos.

El meridiano triple calentador, que forma
una pareja yin-yang con el constrictor del cora~
76n, se describe en los cldsicos como «con una
funcién pero sin forma». Por eso algunas perso-
nas llegan a la conclusién de que el triple calenta-
dor es s6lo alguna funcién fisica que no estd rela-
cionada con ninguna estructura fisica, y por €50.
no consiguen reconocer su significado real. En

contraste con el constrictor del corazdn, relacio=
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nado con la funcién circulatoria central, el triple
calentador controla la circulacién periférica y la
fluencia linfatica. Bso significa que el triple ca-
lentador esté también estrechamente relacionado
con la piel, las membranas mucosas ¥ las mem-
Lranas serosas, todas las cuales reciben sus summi-
nistros de las redes periféricas capilares y linfa-
ticas.

Fn la medicina china tradicional, el cuerpo se
divide en tres areas, cada una de las cuales tiene
su propio «calentador». Un «calentador» es una
irea de produccién de calor (centro de actividad
metabolica). Por tanto, el tiple calentador es
también una clasificacién tradicional de la activi-
dad metabélica (generacién de calor) en los 6rga-
nos localizados en las secciones superior, central
e inferior del torso. En este sistema, la cavidad
del pecho, la mitad superior de la cavidad abdo-
minal (por encima del ombligo) y la mitad infe-
rior estan regidas respectivamente por los calen-
tadores superior, medio e inferior. El triple
calentador se compone por tanto de tres partes,
cada una de las cuales tiene una funcién distinta.

El constrictor del corazén estd estrechamen-
te relacionado con las respuestas emocionales
porque ayuda al corazén a cuidarse del trabajo
real de la funcién circulatoria central. Esta no in-
cluye s6lo la funcién del corazon y el pericardio,
sino también la actividad de los conductos linfé-
ticos y los vasos sanguineos mayores. El cons-
trictor del corazén ejecuta la voluntad de éste y
est4 implicado en la circulacién de la sangre, que
regula la distribucion de los elementos nutriti-
vos. Asi, el constrictor del corazdn puede inhibir
o estimular el funcionamiento de todos los 61-
ganos.

Los desequilibrios en el meridiano constric-
tor del corazén se relacionan con el agotamiento
por una concentracién excesiva, por haber traba-
jado mucho tiempo en la misma posicién, y asi-
mismo se relaciona con la confusion de la cabeza.
La persona que tiene este problema suele encon-
trar dificultad para relajarse, y la sangre le acude
a la cabeza porque ésta estd caliente, mientras las
extremidades se quedan frfas. A veces siente in-
comodidad en la region pilérica (el drea que st
encima del ombligo), pulsaciones rapidas, pre-
sién sanguinea anormal o pirosis (acedia). En los
casos mas graves se producen ataques de angina
de pecho. Otros sintomas comunes son el in-
somnio, palpitaciones, falta de aliento y dolor
fulgurante o una sensacién de opresién en el
pecho.

El triple calentador se relaciona con la me-
senteria, asociada con el intestino delgado, que

cumple un papel vital en la asimilacién. Bl triple
calentador regula también la distribucion real de
Jos elementos nutritivos a las extremidades me-
diante su control de la circulacién periférica. Los
desequilibrios en el meridiano triple caléntador
s relacionan con una incapacidad para relacio-
narse bien con los demads, mostrandose uno
abiertamente defensivo y con la guardia alta. Por
esta causa esa persona suele estar tensa y rigida.
Los antebrazos se ponen tensos y los punos
estan constantemente cerrados. Suele sentr la
cabeza pesada, como si la tuviera cubierta por

algo. Esa persona es muy sensible a los cambios

del entorno y se ve adversamente afectada por las
alteraciones en la temperatura y la humedad;
ademas, suele tener una constitucion alérgica. El
revestimiento mucoso de la nariz y la gargantaes
hipersensible y los nédulos linfaticos se hinchan
con facilidad. Contrae catarros constantemente
que afectan a la nariz y la garganta. Ademis,
dene una sensacién de opresion en el pecho y la
pared abdominal, y la superficie cutanea suele
ser hipersensible, con comezones y gran sensibi-
lidad al dolor. Son comunes también el eccema y
la urticaria, Con esta constitucién se forman
edemas facilmente, y a veces son la causa de que
sienta hinchados los brazos y la nuca.

En los clasicos chinos el constrictor del cora-
460 es descrito como «un funcionario de palacio
de quien se espera el placer y la alegria». El papel
del constrictor del corazén que transmite las in-
renciones de éste o da expresion a las emociones
queda por tanto puesto de relieve. En cambio, el
triple calentador es descrito como «el funciona-
rio que estd a cargo de fas obras hidrdulicas». En
China, histéricamente, el contro} del agua de los
yios tenia una importancia primordial para el go-
bierno de la tierra, y similarmente el meridiano
del triple calentador cumple el papel vital de re-
gular el metabolismo del agua en el cuerpo. La
funcién basica representada por los dos meridia-
nos anteriores es la circulacién del ki nutricio y
el ki protector hacia las dreas central y periférica

del cuerpo. Si describimos estos meridianos en

términos de una postura, la de agacharse por el
frio abrazandose uno mismo el cuerpo (para pre-
venir la pérdida de calor) y frotarse los brazos y
las piernas para mantenerlos calientes es una
buena ilustracién de su funcioa (fig. 21).

MERIDIANO DEL HIGADO Y LA
VESICULA BILIAR

El meridiano del higado (fig. 22) esté clara-
mente relacionado con este $rgano, que es consi-
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derado como vital incluso por la medicina occi-
dental. El de la vesicula biliar se asocia también
con ese drgano. Sin embargo, el significado més
amplio del meridiano de la vesfcula biliar estd re-
lacionado més estrechamente con el concepto
oriental de la «vesicula» como fuente de la fuerza
v la resolucién, Las funciones de la vesicula bi-
liar, que incluyen el almacenamiento y la libera-
cién de la bilis, forman parte natural de las malti-
ples funciones del meridiano de la vesicula. Pero
en términos fisiolégicos, la vesicula puede estar
mias estrechamente relacionada con la funcién
del sistema endocrino. Los meridianos del higa-

do v la vesicula biliar comparten las funciones de
almacenamiento y distribucién, o la determina-
cién de la distribucion de la energia vital por
su accion de almacenar y liberar sustancias esen-
clales.

El higado actia almacenando clementos nu-
tritivos y asegurando el suministro vital de ener-
gia que necesita el cuerpo para permanecer acti-
vo. También aumenta el suministro de sangre y
descompone y desintoxica las sustancias nocivas.
La funcién primaria del higado es la de mantener
todo el vigor de un individuo. Los desequilibrios
en su meridiano se relacionan con una pérdida de
vitalidad, ataques repentinos de motivacién se-
guidos de una fatiga extrema, mal genio y facili-
dad para que los ruidos resulten perturbadores,
También se relacionan con los desequilibrios del
higado una caida emocional que sigue a una exci-
taci6n, una gran sensibilidad emocional y la ten-
dencia a elevar la voz. En cuanto a los sintomas
fisicos, los ojos pierden el brillo, todo toma un
tono amarillento y se experimenta vértigo al
estar de pie. Hay una inexplicable decaida de la
actividad sexual y ocasionales ataques de fiebre,
asi como problemas de prostata y testiculos. -
También hay sintomas de dolor en el sacro y el
céeoix, hemorroides, tensién en los costados,
sensacion de presién en el hipocondrio derecho
(el 4rea que estd debajo de las costillas), pérdida
de apetito, niusea y dolor de cabeza.

La vesicula biliar controla la distribucién de
los elementos nutritivos por el cuerpo y también
la cantidad y equilibrio de las enzimas digestivas
(incluyendo la saliva, el jugo pancredtico, las
bilis v las enzimas intestinales), asi como las hor-
monas del tiroides. La vesicula biliar es también
el 6rgano relacionado con la toma de decisiones

_ v decide la respuesta o el curso de accién. Los

desequilibrios en el meridiano de la vesicula bi-
liar se relacionan con la preocupacién excesiva
por los pequefios detalles, el miedo o la pérdida
de suefio por no ser capaz de tomar una decision.
También en este caso los ojos trabajan en exceso
y hay sintomas de tensidn ocular, amarillea-
miento de los ojos, acumulacién de mucosidad
en estos, emborronamiento de la visién y au-
mento de la presién ocular. Otra tendencia es a
no disponer de tiempo suficiente para comer,
por lo que la liberacién de bilis es insuficiente,
produciéndose estrefiimiento o diarrea, La piel
también amarilles, las articulaciones de brazos y
piernas se vuelven rigidas, lo mismo que el cuer-
po en general. Ademds, se presentan los sinto-
mas siguientes; acedia, ndusea ocasional por JES
mafana, distensién estomacal, tensién en los’
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hombros con un fuerte dolor ocasional en los
costados (neuralgia costal), espasmos y dolor en
el tracto biliar o estémago, hiperacidez, tlcera
duodenal y tos acompafiada de flema.

La condicién de los meridianos del higado v
la vesicula biliar se considera tradicionalmente
que se refleja en los ojos y las ufas, pero los sin-
tomas de desequilibrio en estos meridianos sue-
len presentarse en Jos costados. Ademas, estos
6rganos se asocian con el iris y la visién, los ten-
dones (especialmente el de Aquiles), los 6rganos
v la respuesta sexual y con el movimiento de di-
versas articulaciones.

En los cldsicos chinos se compara el higado
con «un general del ejército que decide la estrate-
gia». Esto significa que, como un general de ver-
dad, el higado tiene mando sobre la forma en'que
se utiliza el suministro corporal de encrgia vital.

A la vesicula biliar se la compara con «el funcio-
natio impareial que toma Jas decisiones». Asi,
posiblemente, ejecuta la voluntad del general to-
mando las decisiones reales en la linea del frente.
Aqui es importante la imparcialidad, pues de
otro modo los objetivos originales podrian con-
fundirse v la planificacién y estrategia (del higa-
do) seria indnl.

Cuando las funciones del higado y la vesicula
biliar se describen en los términos de una postu-
ra, pueden compararse con aquella en la que uno
mira en una direccién y decide ir en otra (fig. 23).
Es légico pensar que estos dos meridianos se re-
lacionan con los costados del cuerpo. En conse-
cuencia, la encrgia de estos meridianos entra en
juego cuando el cuerpo se vuelve hacia cualquier
lado, tal como sucede cuando tratamos de deci-
dir en qué direccién vamos a ir.



© . Capitulo 5
EJERCICIOS BASICOS

COMO PRACTICAR LOS EJERCICIOS
BASICOS

Mi objetivo principal en el desarrollo de los
ejercicios con imigenes fue conseguir que la
gente experimentara la esencia de lo que significa
estar vivo, confirmando asi personalmente los
profundos conceptos de la medicina oriental.
Para el que quiera tener una percepcién de los as-
pectos tedricos que presentamos en el libro, la
préctica diaria es indispensable. El momento del
dia en que se realicen los ejercicios importa muy
poco en tanto en cuanto no se olvide y se incluya
sin fallar en la rutina diaria. Si piensa que el
mejor momento para hacer los ejercicios es antes
de acostarse, tendrd:que asegurarse de dejar
tiempo para ellos porque, por muy beneficiosos
que sean los ejercicios de imagineria, el simple
conocimiento de cudles son no le servird de
mucho. 8i piensa que el mejor momento es cuan-
do se levanta por la mafiana, tendra que levantar-
se con tiempo suficiente. Como los ejercicios
basicos requieren muy poco tempo, puede ha-
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cerlos nada mds
cerlos tras haber terminado antes algin otro tra-
bajo, puede hacerlo asi también. Pero si no elige
un momento concreto para ello es probable que
los olvide. Puede practicarlos entre diversos tra-
bajos domésticos, o en los descansos del trabajo,
pero lo que debe tener en cuenta es que necesita-
r4 alglin espacio para sentarse y tumbarse en el
suelo. También puede preferir hacerlos en casa
nada mias llegar del trabajo y antes de ponerse 2
hacer otra cosa. Lo importante es convertir los
ejercicios basicos en una rutina y no olvidarlos.
No necesita ningin dispositivo mecénico ni

i prefiere ha-
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equipamiento especial. Puede empezar y termi-
nar los ejercicios en el momento que desee. Lo
Ginico que realmente hace falta es tomar la deter-
minacién de apartar un poco de tiempo todos los
dias para realizar los ejercicios,

L2 manera mas ficil y ripida de empezarlos
es comenzar con la respiracién con imédgenes en
posicién erguida. Péngase de pie, relajado, con
los pies separados, algo més que los hombros, y
coloque las manos sobre el abdomen inferior
para sentir en él como respira. Tras respirar asi
durante aproximadamente un minuto, copience

‘el ejercicio «A», estiramiento de los meridianos

de los pulmones y ¢l intestino grueso, y continfe
con los seis ejercicios basicos (ver fig. 24). Des-~
pués, timbese de espaldas y termine con Ia respi-
racién con iméigenes {ejercicio «Z»). Lo tnico
que necesita hacer tras terminar los gjercicios es
tumbarse de espaldas y relajarse con los brazos y
las piernas confortablemente extendidos. Expe-
rimentard una relajacién total de la cabeza a los
pies, y mantendrd su conciencia en la respiracién
y eii cémo siente el cuerpo. Es esencial realizar al
menos esa rutina minima una vez al dia sin falta.
Si no le presiona el tiempo y quiere obtener
los beneficios maximos de los ejercicios bésicos,
puede incluir el estiramiento de los vasos de la
concepcién y gobernante (gjercicios «p» y «g»)
antes de empezar la secuencia de ejercicios desde
«A» hasta «D». Esto le permitird sincronizar
mejor con la respiracién y los movimientos
mientras realice los ejercicios basicos. Ademds,
el estiramiento del vaso de la concepcidn estimu-
la adicionalmente los seis meridianos del yin, y el
estiramiento del vaso gobernante estimula los
seis meridianos restantes del yang. s
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Fig. 24 Orden de los meridianos

Pulmén—e Intestmg Estdmago Bazo Corazé pam s 1ALestine
grueso delgado
Higado - Vesicula Triple Constrict?r Rifién Vejiea
biliar calentador del corazén

Lo finico que tiene que hacer es seguir las ins-
trucciones y practicar los ejercicios basicos en el
orden dado. Asi se asegurara de obtener los re-
sultados méximos incluso con la cantidad mini-
ma de ejercicios diarios. Toda la secuencia de los
ejercicios bisicos puede hacerse en sélo cinco
minutos, pero resultan més beneficiosos cuado
se practican con mayor lentitud y atencién. Lo
mejor serfa disponer de al menos diez minutos y
realizar los ejercicios con lentitud.

En estos ejercicios con meridianos, en lugar
de pasar por cada uno en rdpida sucesion, es
mejor tomarse un tiempo tras haber hecho cada
posicién de estiramiento con el fin de experi-
mentar como se facilita la fluencia de energia en
los meridianos concernidos y cémo se libera la
tensidn. Por tanto, debe tratar de experimentar
tranquilamente la sensacién que recorre los me-
ridianos tras haber acabado un ejercicio y haber
vuelto a la posicién original. Es importante lle-
gar a tener «sensacién viva» de lo que son esos
meridianos en su cuerpo, en lugar de considerar-
los como algo que se representa diagramdtica-
mente.

Con ¢l fin de hacer todos los ejercicios suave-
mente en secuencia, deberd aprender a mover los
brazos v las piernas colocindolos en posicidn
para el ejercicio siguiente antes de empezar a le-
vantar su centro de gravedad para efectuar el es-
tiramiento. Preste la méxima atencién’a lo que
sucede en el interior del cuerpo y no se preocupe
excesivamente por la forma externa, pues si asilo
hiciera todos sus esfuerzos se gastarian en man-
tener Jos brazos v las piernas en la posiciéir ade-
cuada, perdiéndose la sensacién, mis importan-
te; del estiramiento de los meridianos. Mantenga
siempre la atencién en la respiracin y sea sensi-
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ble a la forma en que su cuerpo responde a cada
E]ercicio.

EJERCICIOS «Zo» B «I»
(POSICIONES DE PARTIDA)

Para hacer estos ejercicios, primero debe
tomar conciencia de su cuerpo y experimentar la

respiracién como «el aliento de su vidar. Para

conseguirlo, timbese de espaldas y reldjese com-
pletamente, empezando la respiracién con imé-
genes tal como la explicamos antes (fig. 25). Sim-
plemente, dirija la atencién a las sensaciones que
le produce estar en su cuerpo en este mOMENto.
Al principio es mejor cerrar los ojos para que no
le distraigan los estimulos externos. Cuando se
haya acostumbrado, totalmente relajado y quie-
to, con la atencidén concentrada en la respiracion
a través de su hara, ya no importard si los 0jos
estan abiertos o cerrados. En yoga, el primer
ejercicio se llama shavasana, o «la postura del ca-
déver»,

Le recomiendo que se habitte
ralmente con el ejercicio «Z» antes de dormirse
por las noches. Los que tengan dificultad para
dormirse pueden considerar esos momentos an-
teriores al suefio como un momento ideal para -
practicar el ejercicio «Z». Sea creativo en el desa-
rrollo de una imagen mental que funciona mejor
si se relaja completamente y respira lenta y pro-
fundamente a través del abdomen inferior.
Cuando dé con la imagen mental correcta, el
proceso de dormirse se convertird en una expe-
riencia muy agradable y le llevard con seguridad
a un suefio profundo y gratificante.

. .
: a relaiarse to-
4 relajarse o
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Fig. 25

La postura debe ser la posicién de principio y
final de todos los ejercicios de imaginerfa. Puede
incluso decirse que el objetivo tltimo de los ejer-
cicios de imagineria es ser capaz de realizar per-
fectamente el ejercicio «Z» (es decir, de relajarse
totalmente), Por eso le recomiendo que termine
siempre de este modo cualquier gjercicio que
haga. Ademis, como «el final es siempre un
nuevo principio», tiene sentido empezar y ter-
minar todos los ejercicios de este modo. Hacién-
dolo asi podri comparar mejor como se siente al
principio v al final del ejercicio y confirmar los
cambios producidos. A

Cuando comience los ejercicios bisicos, haga
el ejercicio «Z» al menos el tiempo necesario para
completar varias respiraciones profundas y rela-
jadas y después péngase de pie y siga respirando
del mismo modo (figs. 26 y 27), Estando asi de
pie, podri sentir c6mo la energia del movimiento
sube desde la planta de los pies. Ningéin movi-
miento se puede hacer correctamente cuando los
pies estan mnestables o cuando usted se halla lige-
ramente desequilibrado. Mientras los pies se ha-
llen firmemente en contacto con ¢l suelo, los mo-
vimientos de la parte superior del cuerpo se

realizarin con gracia y facilidad. Aparte de lapo-

sici6n, si su pelvis es inestable durante la espira-
cién de la respiracién de imagineria, podré per-
der el equilibrio al vaciar la respiracién y relajar
el abdomen. El profesor Michizo Noguchi dice
que «nuestra cintura es nuestro segundo funda-
mento».

A lo que se refiere en este caso al hablar de
«cintura» es el bara, el punto focal de la energia
en el abdomen inferior, desde el que ki fluye y
refluye con cada respiracién. Una sensacién de
plenitud o peso debe extenderse desde el punto
central que hay por debajo del ombligo hasta los
pies, donde se apoya firmemente todo el cuerpo.
Para estar realmente erguido en el ejercicio «I»,
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10 s6lo debe poner los pies firmemente sobre el
suelo, sino también el centro de su ki (el foco de
su presencia fisica) deberd estar puesto en el cen-
tro del abdomen inferior. Si se vuelve demasiado
consciente de los pies, «su ki se pondrd en mar-
cha», por tomar prestada una expresion japone-
sa, y hara que se sienta inquieto. En consecuen-
cia, le serd dificil estar de pie en un sitio durante

Fig. 26
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mucho tiempo. Le resultard mas sencillo mante-
ner el equilibrio v la compostura estando con los
pies abiertos a la altura de los hombros y sintien-
do que la energia se asienta en su hara.

EJERCICIOS «p» Y «q» (BASES DE LA
CONCEPCION Y GOBERNADOR)

Hay doce caminos regulares para la circula-
cién de ki en cada lado del cuerpo segin el siste-
ma de meridianos tradicional. Estos doce meri-
dianos se agrupan en seis parejas yin-yang
relacionadas con las funciones vitales bésicas que
antes explicamos, Ademas de los doce meridia-
nos regulares, la medicina china tradicional tiene
ocho meridianos adicionales que son caminos es-
peciales de ki. El vaso de la concepcién'y el vaso
gobernador son excepcionales entre los meridia-
nos adicionales por el hecho de tener puntos *
independientes localizados en la linea central de
la parte anterior y posterior del cuerpo. El rasgo
mas excepcional de estos dos meridianos es que
regulan la fluencia de la energfa en todos los me-
ridianos regulares. Se dice que la concepcidn y el
gobernador sirven, respectivamente, como re-
servas de ki en los meridianos yin y yang.

Dicho de otro modo, esto significa que hay
seis meridianos adicionales (vasos) aparte de los
doce regulares (seis parejas yin-yang). Por enci-
ma de estos meridianos hay dos adicionales de
gran importancia, el vaso de la concepcidn y el
vaso gobernador. Los ejercicios basicos deben
comenzar con el estiramiento del vaso de la con-
cepci6n yin y después del vaso gobernante yang,
Puesto que el cuerpo estd ya dispuesto para el
movimiento, hallindose de pie después de la po-
sicién reclinada del ejercicio «I», puede decirse
que la energia de su cuerpo ha pasado de un esta-
do yin (pasivo) a uno yang (activo). No obstan-
te, el hecho de estar de pie slo ha creado posibi-
lidades de movimiento. Nada se ha puesto
todavia realmente en movimiento, y por tanto ki
sigue hallindose basicamente inactivo. Para acti-
var y extender su ki, imaginese el hara adelan-
réndose mientras usted se inclina hacia atrs. Co-
loque las dos manos en la parte posterior de los
muslos, de una forma relajada, para apoyarse
mientras se inclina hacia atrds, dejando que la

 Los puntos independientes son puntos de acupuntura
que pertenecen primordialmente a un meridiano. Todos los
meridianos regulares tienen puntos independientes, pero no
suele suceder asi con los meridianos adicionales. Los meri-
dianos sin puntos independientes comparten puntos perie-
necientes a otros meridianos.

74

cabeza caiga todo el tiempo hacia atrés (figs. 28
v 29).

Las lineas de tensién reducidas a lo largo de
la linea central del abdomen forman el vaso de la
concepcion. Esta es la fluencia de ki que regula
todos los meridianos yin. En un sentido, con el
estiramicnto del vaso de la concepci6n se abre
usted al mundo exterior, v las influencias exter-
nas son recibidas sin resistencia. El vaso de la
concepcién es un meridiano que recorre la linea
central por la parte anterior del cucrpo y tiene
veinticuatro puntos independientes que comien-
zan en el perineo v terminan directamente en la
mitad de la mandibula inferior. Para nuestro
propdsito, sin embargo, es mas facil simplemen-
te conseguir este meridiano como la linea de ten-
sién producida cuando nos inclinamos hacia
atris empujando el vientre hacia adelante.

Tras inclinarnos hacia atrds para estirar el
vaso de la concepcién, imagine que estd movien-
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do el hara, el centro de su presencia fisica, hacia
la espalda. Después, doble el cuerpo hacia ade-
lante como si tratara de poner la cabeza entre las
piernas v llegar con los dos brazos alrededor de
los muslos (figs. 30y 31). La linea de tension que
se forma en el centro de la espalda es el vaso go-
bernante. Este tiene veintiocho puntos indepen-
dientes y comienza en la punta del extremo de la
columna vertebral, subiendo y rodeando la parte
superior de la cabeza para terminar en el punto
medio de la mandibula superior. La tensién a lo
largo del vaso gobernante se deja sentir mas po-
derosamente con la inspiracién, Con la espira-
cidn, ki se libera y todo el cuerpo se relaja.

Al estirar el vaso de la concepcidn, el vientre
se'impulsa hacia el frente y el pecho se expande,
con lo que se abre hacia el exterior y libera ki. Al
estirar ¢l vaso gobernante, se inclina hacia ade-
lante por la cintura y pone las manos alrededor

Fig. 30

Fig. 31
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de los muslos, con lo que tiene la cara oculta y la
energia va hacia el interior. Estos dos ejercicios
basicos representan las dos funciones més basi-
cas de la vida, en las que la fuerza de ki es dirigida
hacia el interior o hacia el exterior {es decir, atra-
yéndolo o liberindolo).

Estos ejercicios de meridianos no deberfan
ser considerados simplemente como una forma
de estirar y flexibilizar los misculos y las articu-
laciones. En este contexto, el estiramiento no se
refiere sélo a un alargamiento o tirdn, sino que es
mis bien un acto de extensién o expansién que
libera la energia latente en su interior. Estos ejer-
cicios deben servir como forma de expresidn fisi-
ca para liberar, mediante el acto del estiramiento,
aquellas cosas que ha estado reteniendo en el in-
terior. Estos ejercicios son una oportunidad para
entrar en contacto con el cuerpo y dar expresién
mediante el movimiento a su ser interior. Tras
haber practicado la secuencia completa de ejerci-
cios bdsicos tendri una mejor idea de cémo
deben hacerse estos dos primeros ejercicios y
podri reconocer claramente la sensacion que se
produce a lo largo de Jos meridianos. ‘

EJERCICIO «A» (MERIDIANOS DE LOS
PULMONES E INTESTINO GRUESO)

Para estirar los meridianos de los pulmones e
intestino grueso pongase erguido con los pies li-
geramente separados, algo mds que la anchura de
{os hombros. Las puntas de los dedos de los pies
deben sefialar naturalmente hacia el exterior.
Ponga las manos tras la espalda con las palmas
hacia atrds v tinalas sujetdndolas por los pulga-
res. Extienda los dedos de las manos de manera
que seiialen en las direcciones mas opuestas.
Mantenga las rodillas rectas y piense que el peso
recae pricipalmente en la base de los dedos pe-
quedios de los pies, inclinindose hacia adelante
cuando espire. Estire ambos brazos sobre si
mismo, manteniendo rectos los codos (figs. 32-
34). Cuando haya estirado el cuerpo hacia ade-
lante, comience tranquilamente a inspirar. Se de-
jard sentir una linea de tensién o rigidez en la
parte posterior de piernas, abdomen, en la espal-
da y en los brazos. En el ¢jercicio «A», la linea
que produce una sensacién de cosquilleo o dis-
tensién corresponde a los meridianos de los pul-
mones ¢ intestino grueso. Esta sensacion no debe
ser consecuencia de haber utilizado la fuerza
para estirar esas zonas. Cuando inspire y el cuer-
po se llene de ki, lo que debe suceder es que sien-
ta una linea de tesién que se desarrolla por el
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curso de los meridianos. Esta linea de tension o
estiramiento se hard sentir como una especie de
tiron muscular, Cuando trate de llevar los brazos
hacia adelante por su propio esfuerzo, los mis-
culos se ponen innecesariamente tensos y la linea
real de tensién se vuelve indistinta y dificil de
sentir. Imagine que es otra persona la que tira de
sus brazos hacia adelante. Compare su postura
con la de la foto. Si se pone alguna fuerza en un

Fig. 32

~

[N

irea particular, no podri sentir las lineas de los
meridianos. Es importante que mantenga la ima-
gen mental de la energia de ki fluyendo desde el
punto central de su bara hacia los brazos y las
piernas.

En los ejercicios convencionales se tiende a
forzar un estiramiento o a afadir un bote en el
movimiento para aumentar su alcance. Es cierto
que sus miembros aumentardn en flexibilidad si
puede soportar la incomodidad del estiramiento
forzoso, pero la mejora de la flexibilidad conse-
guida de esta manera es producto solo de la repe-
ticién. Debe entender que el estiramiento con el
uso de la fuerza es exactamente lo opuesto de lo
que se quiere conseguir con estos ejercicios de
meridianos.

En los ejercicios de imagineria ha de desarro-
lar y saborear la sensacidon de un buen estira-
miento, sin intentar forzarlo nunca. Cada respi-
racién debe estirarse lenta y tranquilamente
después de la inspiracién, para que el estiramien-
to sea suave y relajado. En una posicién estirada
es dificil relajarse pensando sélo en soltar los
misculos. Pero si imagina que ki estd siendo li-
berado (como el aire de un globo que se filtra
hacia el exterior), al estirar lentamente podri
sentir que se rela}a con lentitud todo el cuerpo.
Al inspirar, debe ser capaz de sentir las lineas de
los meridianos expandiéndose todavia mas des-
pués de haberse relajado completamente. Volve-
rd a sentir la tensidn desarrollarse en las mismas
lineas, Después, vuelva a estirarse lentamente y
sienta la relajacién que se produce con la respira-
cibn siguiente. Repita esta respiracién y relaja-
cién unas tres veces en la posicidn del ejercicio
«A» y vuelva lentamente a la posicién erguida.




EJERCICIO «B» (MERIDIANOS
DEL BAZO Y EL ESTOMAGO)

Para estirar los meridianos del bazo y el esté-
mago, debe sentarse primero en la posicion
seiza * vy luego Inclinarse hacia atrds lentamente
(figs. 35y 36). Al inclinarse hacia la parte poste-
rior, separe los ples, que tenia bajo las nalgas,
para que éstas reposen sobre el suelo. Pero no es
necesario forzarlas a que toquen el sdelo porque
en ese caso las rodillas se elevarian. Simplemente
mantenga las piernas bajas a su lado junto a las
caderas para que pueda mantener las rodillas
juntas. Cuando la espalda y los hombros descan-
sen sobre el suelo, estire ambos brazos por enci-
ma de la cabeza, entrelace los dedos y gire las
palmas hacia la cabeza (figs. 37 y 38). A conu-
nuacién inspire y espire todo el cuerpo exten-
diéndolo. De manera natural, ello hard que la es-
palda se eleve del suelo y las rodillas se separen;
es algo absolutarhente normal. Las lineas de ten-
sién que se forman delante del cuerpo v a lo
largo de la columna, asi como a ambos lados de
los brazos, corresponden a los meridianos del
bazo y el estémago.

Fig. 35

* Seiza es la posicién de sentado tradicional en el Japén,
en la que uno permanece erguido con las piernas dobladas
_ bajo las caderas. Con ¢l progreso de la occidentalizacién,
cada vez es menos comiin en Japon ¢l sentarse en seiza, pero
sigue considerdndose como [a postura més formal e ideal.
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St deja que las rodillas se separen en este ejer-
cicio, la espalda llegard al suelo con gran facili-
dad, pero entonces los meridianos no se habran
estirado completamente. Aunque no debe tratar
de mantener las rodillas juntas causando una

itar e terer

gran rigidez, si debe iﬁténml Manicnerias EO mas
juntas posible sin un esfuerzo indebido. Para que
esto sea mis facil, separe los pies de debajo de las
nalgas v mantenga la espalda y las caderas contra
el suelo. Cuando haya hecho un buen estira-
miento a lo largo de todo el cuerpo, estirese tran-
quilamente mientras se relaja del esfuerzo y sien-
ta cémo se relaja todo el cuerpo.

En otros tipos de ejercicios de estiramiento,
las partes que no son muy flexibles pueden esti-
rarse 2 la fuerza. Aunque asi estirard masculos y
tendones, nunca sentird la energia fluyendo por

el cuerpo, ni aprendera 2 liberar ki en los meri-
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dianos v a relajar de esta manera las lineas de ten-
sién. Bs realmente muy dificil relajarse después
de haber forzado un estiramiento hasta su limite
maximo.

La mejor manera de liberar la tension es lle-
gar a tener la sensacion de lo que es relajarse con
una respiracién con imagenes en la que ki se libe-
ra con cada espiracién. Primero debe desarrollar
una imagen clara de cémo se expande ki a partir
de su hara mientras hace la respiracion con tmi-
genes en una posicién reclinada. Ki debe llenar el
abdomen inferior v expandirse hacia afuera,
hacia los miembros, mientras inspira, y después
debe fluir hacia el exterior mientras espira, de-
jandole una sensacién de relajacién completa. La
tensién del cuerpo desaparecerd naturalmente
mientras se estira con lentitud y suavidad tenien-
do en la mente esta imagen. Sentird al hacerlo
cémo se va soltando.

Lo importante de los ejercicios con imdgenes
es no forzar un estiramiento, dejando en cambio
que éste se produzca poco a poco con cada espi-
racién. Inspire después dé cada espiracién com-
pleta mientras permanece en la posicién ple-
namente estirada a la que ha llegado como conse-
cuencia de la liberacién de ki. Al inspirar, volve-
ra a sentir un aumento de la tensién en la misma

linea que se relajé ligeramente con la Gltima espi- -

racién. Ello se debe a que esos meridianos se lle-
nan de ki al inspirar y asi puede sentir la tensidén
que se va formando en esas lineas. Permanezca
en esa posicién y sienta las lineas de tensién tras
tomar una inspiracién profunda, estirando luego
lentamente,

La medida en que sea capaz de relajarse con
cada espiracién dependera totalmente de la pro-
fudidad y suavidad de su respiracién. Es dificil
discernir la diferencia sutil entre tensién y relaja-
¢ién en los meridianos cuando su respiracién es
tensa o desigual. Uno de los aspectos mds impot-
tantes de los ejercicios con imagenes es relajar
todo el cuerpo y experimentar la respiracion tras
terminar cada ejercicio. Aunque pueda pensar
que se ha relajado completamente, a menudo
queda una tensién residual que le impide dejarse
ir y relajar completamente los misculos, Si fuera
cierto que los musculos se contraen sdlo por
nuestro control consciente, podriamos relajarlos
completamente a voluntad. La realidad, sin em-
bargo, es que permanece mucha tensidn incluso
después de que hayamos tratado de relajarnos.
El objetivo basico de los ejercicios con imdgenes
es llegar a sentir esa fuerza que estd en nuestro
interior v coordina los misculos por encima y
mas alld de nuestro control consciente,

EJERCICIO «C» (MERIDIANOS DEL
CORAZON E INTESTINO DELGADO)

Para estirar los meridianos del corazén y el
intestino delgado, siéntese en el suelo, con las
plantas de los pies juntas por defante, doblando
ambas rodillas hacia los lados. Atraiga los pies
hacia usted lo més que pueda cogiéndolos por al-
rededor de los dedos desde abajo (fig. 39). Des-
pués inclinese hacia el frente mientras espira,
manteniendo los muslos lo mas bajo posibles
(figs. 40 y 41). Idéalmente, debe tocar con la
frente los dedos de los pies, y tanto los codos
como las rodillas deben estar en contacto con el

Fig. 40




suelo, pero 10 ¢s necesario forzarse para conse-
oulr esa posicion. Es sélo un objetivo, y el forzar
el estivamiento impedird que se cumpla el propé-
sito, Esta norma se aplica a todos los ejercicios
~de imagineria.

 El movimiento de doblarse hacia el frente lle-
gna dé-manera natural a una degncién en el
~ lugar en que su cuerpo se haya estirado hasta el
limite, Deténgase aqui e inspire para llenarse de
i, y'su cuerpo comenzard a tensarse desde el
Lara hasta los miembros. Las lineas de tensién
que se forman en esta posicién son los meridia-
nos del corazén v el intestino delgado. Estos
“ejercicios estdn pensados para estirar meridiahos
especificos en la mayor medida posible, de modo
- que cuando inspire pueda sentir que se estdn esti-
~ “rando los meridianos en toda su longitud.

- Se pone mayor énfasis en conseguir la forma
“correcta en otros métodos de ejercicios, destina-
“'dos a aumentar la circulacién, haciendo trabajar
" los miisculos y las articulaciones. En la gimnasia
sueca, la atencién se centra en aquellas partes im-
 plicadas, pues todos los movimientos se hacen
ejercitando la voluntad. Los ejercicios con ima-
genes requieren también un centro consciente
para poner el cuerpo en cada posicién. Pero
cuando se ha conseguido esa posicion, el objeti-
vo es dejarse ir, y respirar con imédgenes, limitdn-
dose a observar lo que sucede en su cuerpo.
Cuando inspira, la tensién aumenta naturalmen-
te, y esa tensién es mas pronunciada en determi-
nadas lineas. A veces, esta sensacién se extiende
de un extremo del cuerpo al otro. Es muy impor-
tante que experimente los meridianos de este
modo como algo distinto de los misculos y los
nervios.

Puede sentir cémo comienza a relajarse la
linea de tensidn con la espiracién. Es la sensacién
de relajacién que acompana a la liberacion de ki.
Después de cada espiracion completa en la posi-
cién del estiramiento, inspire y sienta la tensidn
que vuelve a formarse una vez mis a lo largo de
los mismos meridianos. No es necesario preocu-
parse demasiado por alcanzar la posicién ideal.
Limitese a repetir varias veces seguidas esta ruti-
na de respiracidn y estiramiento. Lo importante
es que se relaje completamente y llegue al punto
maximo de estiramiento con el final de cada espi-
_racién. Por mucho que trate de relajarse y trate
de mantener sueltas determinadas partes del
cuerpo, la tensidén y la rigidez permanecerdn 2
menudo en el cuello v los hombros. Cuando se le
dice a una persona que relaje totalmente los
hombros, lo més normal es que sienta mds ten-
sién en ellos por el simple hecho de haber toma-
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do conciencia, El entrenamiento autogénico * es
una manera de aprender a refajarse intencionada-
mente por medio de la autosugestién, Sin embar-
go, con la préctica regular de los ejercicios de
imagineria puede adquirir automiticamente la
capacidad de relajarse. Mientras siga practicando
los ejercicios, cada dia su posicién sé asemejard
mds a la forma deseada.

EJERCICIO «D» (MERIDIANOS
DEL RINON Y LA VEJIGA)

Para estirar los meridianos del rifién v la veji-
ga, siéntese con las piernas estiradas por delante.
Aungue los talones deben estar juntos, no es ne-
cesario mantener unidos los dedos de los pies.
Mantenga rectas las rodillas y trate de tener la
parte posterior de las piernas en contacto con el
suelo en la mayor medida posible. Después,
doble hacia el frente la parte superior del cuerpo
y extienda los brazos hacia los dedos de los pies
{figs. 42 v 43), Invierta las palmas de las manos

Fig. 42

* Bl entrenamiento autogénico es un sistema terapéutico
de autosugestidn claborado en los afios 30 por ¢l doctor J.
H. Shultz, de Alemania, Es un sistema de autoentrenamien-
to que consiste en la repericién silenciosa de frases simples
que tratan de regular el sistema nervioso autondmico equili=
brando las funciones fisiolégicas. Formas modificadas del

entrenamiento autogénico sc aplican smpliamente hoy en -

dfa para los trastornos relacionados con el estrés.

g
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para que miren hacia el exterior, con lo que los
pulgares estaran en la direccidn de Jos talones.
Este estiramiento de los meridianos del rifién
v la vejiga es muy similar al «ejercicio de tocarse
la punta de los dedos», que es un buen indicador
de la flexibilidad general, y se utiliza a menudo
para comprobar la flexibilidad de fa gente. No es
prudente, sin embargo, considerar simplemente
la flexibilidad como el indicador supremo de la
juventud, sin entender realmente por qué la fle-
xibilidad es realmente tan importante. Algunas
personas tiene problemas para tocar los dedos de
los pies con las manos v la cabeza se les queda
lejos de las rodillas por tener la espalda demasia-
do rigida, y la accién de estiramiento sobre la
parte posterior de las piernas les resulta demasia-

do incdmoda. Con otros métodos, este estira-

miento a veces se fuerza lanzando la cabeza hacia
abajo en un movimientro de rebote, o pidiéndole
a otra persona que empuje la espalda desde atris.
No hay ninguna necesidad de soportar el dolor
de un estiramiento completo. Logicamente, es
mejor tener mis flexibilidad, pero ser flexible no
significa necesariamente ser saludable, y, ade-
mis, no significa que la energia esté fluyendo
bien por todos los meridianos. Incluso las perso-
nas flexibles tienen a menudo una tensién pro-
fundamente asentada. Cuando fuerza las articu-
laciones ¥ los musculos rigidos obligindoles a
estirarse, éstos se convierten en el centro de la
atencién. Aunque de esta forma pueda mejorarse
en cierta medida la flexibilidad, 1nclina a esa per-
sona a subestimar la obstruccién de ki o la dind-
mica subuyacente que fue la causa primera de la
tensién en los musculos y la rigidez en las articu-
laciones. Estirar las lineas de tensién lentamente,
respirando v prestando atencién a los cambios
de la totalidad del cuerpo, es una forma mds sen-
sata de eliminar la tensién y aumentar la flexibi-

fidad.

Inclinese hacia el frente lo mds que pueda
mientras espira en la posicidn antes descrita y
luego tome una respiracién profunda. Cuando
ki comience a llenar el cuerpo, sentird tensidn
desde la cintura hasta los pies y los dedos de
éstos se moveran hacia atras. La cabeza debe col-
gar por encima de las rodillas y los brazos esta-
ran estirados hasta el limite. Con eso se formarin
fuertes lineas de tensién empezando desde las
manos v recorriendo los brazos hacia abajo y
hacia atrds a través de las piernas llegando hasta
los pies. Ese es el curso de los meridianos del
rifién y la vejiga. Aunque estas lineas de tensidn
hacen que su cuerpo sea menos flexible, no es
aconsejable que las estire demasiado. Cuando la
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gente trata de hacer este estiramiento con dema-
siada fuerza pueden producirse calambres mus-
culares en las piernas.

La linea de tensién se aliviard automdtica-
mente cuando espire lenta y completamente.
Podra sentir que los brazos ya no pueden exten-
derse ni ligeramente con facilidad. Procure tener
una sensacién clara de cémo se efectaa este esti-
ramiento conjuntamente con la relajacion, pues
el estiramiento de los meridianos del rifién y la
vejiga, en particular, es uno de los estiramientos
adicionales en los que la liberacién de ki resulta
muy evidente. Este mismo principio funciona
con todos Jos demds ejercicios de imagineria y
podra ser capaz de sentir la diferencia cuando
haya repetido el proceso dos o tres veces.

EJERCICIO «E» (MERIDIANOS
CONSTRICTOR DEL CORAZON
Y TRIPLE CALENTADOR)

La postura del ejercicio «E» para ¢l estira-
miento de los meridianos constrictor del cora-
zén y triple calentador es dificil para algunas
personas, por lo que deberd encontrar la forma
en que le sea mas sencillo evitar ponerse tenso.
La posicién ideal para este ejercicio es la de loto
del 'yoga v la meditacién zen. En esta posicion,
las piernas estdn cruzadas y cada pie se coloca en
el otro muslo. El «medio loto»; postura en la que
sélo un pie se coloca sobre el otro muslo, tam-
bién es buena para este ejercicio. También puede
hacerlo simplemente sentdndose con las piernas |
cruzadas, sin poner ningtin pie en el otro muslo.
Cuanto mis cerca estén las rodillas del suelo,

“mejor, pero no debe forzarlas. En realidad no

importa que estén ligeramente levantadas del
suelo, o que una rodilla esté més alta que la otra.

Después, cruce los brazos uno sobre otro y
coja las rodillas opuestas (fig. 44). El brazo que
hay en el mismo lado que Ja pierna més alta debe-
r4 estar por encima del otro brazo. Los que son
diestros suelen poner el brazo izquierdo por en-
cima del derecho, pero es mejor asumir primero
la postura mis sencilla. Después, doblese lo mis
que pueda y utilice los brazos para tirar de usted
hacia abajo, acercando la frente hacia ¢l suelo
(figs. 45 v 46). En lugar de mantener la espalda
recta, doblela hacia adelante y deje colgar la ca-
beza. Lieve el cuerpo hacia adelante, sintiendo la
sensacién de que tira de él hacia los pies,

Tras espirar completamente y doblarse lo
més que pueda, tome una espiracién profunda.
Las lineas de tensidén que se forman a lo largo de
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EJERCICIO «F» (MERIDIANGS
DEL HIGADO Y LA VESICULA BILIAR)

Para estirar los meridianos del higado y la ve-
sicula biliar debe sentarse en el suelo con las dos
piernas extendidas a los lados. Reldjese y extien-
da las piernas separandolas todo lo que pueda.
Algunas personas pueden hacerlo formando casi
una linea recta con las piernas, pero en la mayo-
ria de los casos basta con que formen un dngulo
obtuso. Lo importante es mantener las rodillas
rectas, de manera que la parte posterior de las
piernas toque el suelo. No debe extender las
piernas més de lo que pueda hacerlo con faci-
lidad.

Después, entrelace las manos por encima de
la cabeza volviendo las palmas hacia arriba.

Fig. 47

Fig. 46

la espalda y por el exterior de los brazos y las
piernas mientras inspira es ¢l curso del meridia-
no triple calentador. Las lineas de tensién por el
lado opueto, por el interior, son ias del meridia-
no constrictor del corazén. Cuando vuelva a es-
pirar podri sentir como se relajan esas lineas. 5i
repite esta SeCUEncia tres O Cuatro veces podra
hacerse una idea de lo que significa relajarse y es-
tirarse.
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Ponga rectos los codos v comience 2 inclinarse
hacia un lado (fig. 47). Déblese hacia un pie con
el brazo del mismo lado cara abajo {figs. 48 v 49).
Adeldntese mientras se dobla hacia un lado. En
tugar de girar el torso poniéndolo en la direccidn
en la que se estd doblando, pongalo cara al frente
y déblelo por los lados. Tras doblarse lo mds que
pueda durante la espiracion, inspire lentamente.
Debe sentir la tensién que se forma por el exte-
rior de la pierna que estd inclinando, por el inte-
rior de la pierna opuesta y por el lado del cuerpo
que estd plenamente éxtendido, asi como por la
parte frontal del cuerpo por el lado que se estd
inclinando. Estas lineas se corresponden con los
meridianos del higado y la vesicula biliar. Cuan-
do espire completamente, esta tension se aliviard
algo, pero aumentara con el estiramiento. Mien-
tras toma otra respiracién se formardn las mis-
mas lineas de tension. No debe doblarse hasta el
punto de producirse dolor. Si estd demasiado
preocupado por doblarse, levantar del suelo la
parte posterior de las piernas, perdiendo el efec-
to del estiramiento sobre los meridianos.

Sentir la linea de tensién que se forma a lo
largo del cuerpo de esta manera es una forma de
experimentar por si mismo los meridianos. El li-
berar esta tensién con espiraciones lentas le dara
la sensacién de haber logrado una relajacién
total. Esta relajacién no se produce cuando em-
picza a doblarse en la misma medida que cuando
se relaja después de haber obtenido el estira-
miento maximo. En lugar de forzar un estira-
miento, espire hasta quedar completamente
vacio. Cuando llegue a ese punto, déjese ir una
ltima vez y libere todo su ki. De este modo, au-
tomdticamente, se relajard la linea de tensién y su
cuerpo podrd estirarse un poco més. El efecto de
la relajacién y el estiramiento aumenta tras répe-
tir unas tres veces esta secuencia de respiracidn y
estiramiento. Cuando suceda asi, vuelva lenta-
mente a la posicién de partida.
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En el estiramiento de los meridianos del hi-
gado y la vesicula biliar compruebe primero en
qué direccién puede doblarse con més facilidad,
y empiece por ese lado. (A la mayoria de las per-
sonas les es mas facil doblarse hacia el lado dere~
cho). Tras practicar este ejercicio durante un pe-
riodo de tiempo, el brazo del lado hacia el que se
estd doblando comenzard a llegar a la rodilla.
También podré ir abriendo cada vez mis las pier-
nas, acercandolas a una linea recta. Sin embargo,
el verdadero propésito de estos ejercicios no es el
de alcanzar la flexibilidad de un gimnasta o una
bailarina. El objetivo mds importante es encon-
trar la mejor posicidn en la que pueda sentir la
resistencia o la sensacién de cosquilleo proce-
dentes de la linea de tensién formada 2 lo largo
de los meridianos. Aqui el primer objetivo es
sentir cudl es realmente la relajacién que se pro-
duce con la liberacién de ki, permitiendo que se
disipe la tensién,

Tras completar sucesivamente los seis ejerci-
cios bisicos de meridianos, reldjese un rato tum-
bado de espaldas con los ojos cerrados (ejercicio
«Z>»). No abra demasiado fos brazos y lds pier-
nas, manténgalos cémodamente separados. En
yoga se da a esta posicién el nombre de «el cadd-
ver», lo que significa simplemente que se estd to-
talmente separado del mundo exterior. Cuando
lo haga, su mente comenzard a sintonizar con los
acontecimientos internos del cuerpo. A lo largo
de los meridianos podra tener varias sensaciones,
como de cosquilleo, a las que puede considerar
como la fluencia de la energfa. Estas sensaciones
no surgen de la conciencia, sino que ‘tienen su
origen en el funcionamiento interior del cuerpo.
Cuando tranquiliza la mente y se relaja comple-
tamente puede experimentar de verdad esta con-
ciencia primordial de estar vivo que asciende
desde su interior.




Capitulo 6 4
EJERCICIOS COMPLEMENTARIOS

MOVERSE CON IMAGENES MENTALES

La préctica regular de los ejercicios bisicos le
permitird desarrollar una conciencia de lo que
significa realmente dejarse ir y relajarse. Dicho
de otro modo, llegara a captar la esencia de los
ejercicios de imaginerfa, que es espirar dejando
que se relajen las lineas de tensién del cuerpo. De
esta forma, el estiramiento se facilita mucho, au-
mentando la flexibilidad sin esfuerzo. El truco
estd en sentir primero plenamente la tensién de
los meridianos, para relajarlo todo después con
un ligero esfuerzo mientras espira, con el fin de
conseguir un estiramiento completo. La repeti-
cién de este estiramiento completo tres veces por
cada ejercicio suele ser suficiente para abrir los
poros del cuerpo y calentarlo completamente,
casi hasta el punto de hacerlo sudar. Aunque el
aumento de la flexibilidad no serd observable en
un sélo dia, serd capaz de sentir que su cuerpo se
vuelve mas flexible de una semana a la siguiente.
Esto se verd acompafiado por un aumento del
tiempo que es capaz de dejarse ir y relajarse du-
rante el dia. En lugar de considerar los gjercicios
de imagineria como Utiles s6lo en los momentos
en los que va 2 hacer ejercicio, aprenda a aplicar-
los en sus actividades cotidianas.

El énfasis primordial de esta serie de ejerci-
cios de imagineria, que tratan de complementar a
los ejercicios basicos, estd en aprender a moverse
con una imagen mental. Las partes especificas
del cuerpo se mencionan en la descripcion de los
movimientos de los ejercicios solo por conve-
niencia. Sin embargo, cuando tenga la idea de lo
que es el ejercicio, es importante que se mueva
con una imagen mental del cuerpo como totali-
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dad. Cuando andamos no pensamos en poner un
pie delante del otro y oscilar los brazos. Es algo
que sucede conjuntamente de manera natural,
como un movimiento integrado y fluido, en
cuanto somos capaces de visionar el acto total de
caminar. Los ejercicios complementarios son es-
pecialmente ttiles para las personas que tienen
dificultad con algunos de los ejercicios bésicos y
estan relizando un progreso lento, o no pueden
aumentar su flexibilidad. Esta serie de ejercicios
de imagineria puede utilizarse también eficaz-
mente como ejercicios para «sintomas especifi-
cos», tal como explicaremos en un capitulo pos-
terior. El introducir ejercicios complementarios
entre los basicos le permitird obtener resultados
mas tangibles, y ademés, de esta forma, los ejer-
cicios de imagineria le resultarin todavia mis in-
teresantes.

EJERCICIO «Y»: DESPEGAR
(MERIDIANO DE LOS PULMONES
Y EL INTESTINO GRUESO)

Extienda los dos brazos hacia arriba y hacia
atris con la imagen mental de extender unas
grandes alas, Sobre la base de los dedos de un pie,
extienda fa otra pierna hacia atrds como si fuera
el ala de cola (figs. 50 y 51). Después, con un mo-
vimiento de descenso stbito, baje los brazos y
simultdneamente salte hacia el frente con ambos
pies, o una los dos pies de cualquier otro modo.
Desde esta posicién (erguido con los pies unidos
v los brazos bajados) lance los brazos hacia arri-
ba y hacia afuera (extienda las alas de nuevo), y al
mismo tiempo salte hacia adelante cayendo con
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un pequedio bote sobre la base de los dedos del
otro pie. Simultineamente flexione la rodilla y
eleve el otro pie por detrds. Repita esta secuencia
hasta diez veces, imaginando que es un pajaro
volando. No se olvide de respirar profundamen-
te mientras realiza este ejercicio.

Comience con el ejercicio basico «A» y pase
después al ejercicio «Y»; intente una vez mds el
ejercicio «A». Se sorprender de lo sencillo que
le resulta ahora el estiramiento del ejercicio «A».

Fig. 30

Si trata de estirar las lineas de tension del cuerpo
haciendo un esfuerzo de la voluntad, como en
los métodos de ejercicio convencionales, una vez
que alcanza el limite nota dolor y resistencia por
mucho que trate de llegar mds alld de ese punto.
Cuanto mis lo intente, menos bien le hace. Por
esto muchas personas se sienten decepcionadas y
desanimadas, pensando que s$u cuerpo no &5 fle-
xible. Lo que hay que hacer es cambiar totalmen-
te el enfoque y realizar movimientos grandes que
impliquen a todo el cuerpo.

El ejercicio «Y» estd especialmente pensado
para estirar los meridianos de los pulmones y e
intestino grueso, de manera que pueda liberarse
espontineamente la energia acumulada. Si
puede, trate de dar ligeros saltos como si flotara
hacia arriba. Una vez que se haya acostumbrado
a este ejercicio, empezard a sentir como si real-
mente estuviera despegando. Eso le servird para
facilitar la fluencia de la energfa de los meridia-
nos de los pulmones y el intestino grueso, ade- .
mds de aliviar los sintomas fisicos asociados con
estos meridianos.

EJERCICIO «W»: ELEVACION DE
RODILLA (MERIDIANOS DEL BAZO
Y EL ESTOMAGO)

El ejercicio « W» es una manera eficaz de esti-
rar los meridianos del estémago y el bazo. Reali-
ce primero el ejercicio basico «B» y después el

Fig. 52
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«W»; vuelva entonces a practicar el «B», Ello
producird un efecto pronunciado en la mejora de
su flexibilidad, y probablemente se sorprendera
de la rapidez con que su cuerpo puede adquirir
més flexibilidad. Para hacer el ejercicio «W»,
eleve la mitad superior del cuerpo a la posicién
erguida desde la postura reclinada del ejercicio
«B». Dicho de otro modo, siéntese con las piet-
nas encogidas bajo las nalgas o dobladas a los
lados (figs. 52 y 55). Lo principal es conseguir
una posicién comoda como ésta. Después, colo-
que Jas manos sobre ambas rodillas y comience a

Fig. 53

Fig. 54
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levantarlas y dejarlas caer alternativamente, co-

Mo 81 estuviera tratando de andar (figs. 53 y 54)
Cuando levante las rodillas observara que 31;13. fe
cuesta mas trabajo que la otra, No trate de forzar
mds la rodilla difici], Ponga en cambio el énfasis
en levantar todo lo que pueda a pierna mis flexi-
ble. Cuando deje caer cadq pierna, presiénela
con la mano para acercarla al suelo. | truco de
este gjercicio es dar lentamente cada «paso de ro-
dillas» v con la mismga seguridad que si estuviers
subiendo unas escaleras, Debe dar entre diez
catorce de €108 «pasos». Asi no sélo le sers mé)s/
facil la inclinacion hacig atras del ejercicio «Bs,

smoliiambl,en el mantener unidag fas rodillas v la
espaida més cerca del syelo, i

EJERCICIO «U»; BALANCIN

(MERIDIANOS DEL ¢
INTESTING DELGADg}R APONYEL

Lejercicio «U» es una forma eficaz de estirar

éos ?ei*xtzi{einosi del corazén v e intesting delga-
o, 1 ambién Sitve como medida preventiva con-
tra el dolor en el 4req inferio .

enel. rdel -
tra «el desh;amxento de discos»;jt %Sigifelsa:;; I::I
suelo de la misma magery que en el ejercicio bisi.
c0 «C» y una las plantas de Jos dos pies, flexio-
nando las rodillas hacia los fados, Después, colo-
que las manos bajo lag plernas por encima de log
}?HQSOS exteriores de los tobillos de manera au
€stos queden en las palmas de Jas mam}s; ;%o:
Eofj'os- descans;n en el interior de los muslos (fi
58). St una rodilla ests mss gl que Ia otra, o xn%
pierna mas tensa y mis difici] de presional hacia
z} sx;elo,‘ comience inclindndose en Ia dir‘eccién

2 perna mis flexible, presionando hacia
abajo el muslo con ¢] codg (figs. 56 y 57). Des

e 1 Py o M ) es-

iue’ss xguewa 2 la posicisn erguida e inclinese

acia el otro lado (] mis dificil}, utilizando el
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impulso de venir del lado contrario junto con
una ligera presién del codo sobre el lado interior
del muslo. Acuérdese de no forzar el movimien-
to. Utilice su peso para presionar con el codo en

Fig. 56
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el fado mis ficil, pero no presione tanto en el
lade dificil.

Bl torso y la cabeza sirven como centro del
«balancin» y empuje con las rodillas hacia abajo
2 cada lado alternativamente utilizando los
codos. El truco estd en utilizar toda la fuerza de
su peso en el lado que baja mas ficilmente, ha-
ciéndolo con mayor suavidad en el lado mis
tenso, pero ayudandose del rebote en esa direc-
cién, Repita el ejercicio cinco o seis veces, y
luego intente una vez maés el ¢jercicio bésico
«C». Observard una clara mejorfa en su flexibili-

dad.

EJERCICIO «T»: CAMINAR CON -
LA CADERA (MERIDIANOS DEL RINON
Y LA VEJIGA)

El ejercicio bésico «D», en el que se tocan las
puntas de los pies, puede resultar dificil para mu-
chas personas de hoy, llenas de tensién y estrés.
Hay pocas personas, sin embargo, que puedan
pasar en este ¢jercicio y con facilidad mis alld de
los dedos de los pies. El comprobar esto hace
que muchas personas se decepcionen por su falta
de flexibilidad. A veces, por esta causa algunas
personas abandonan totalmente los ejercicios de
estiramiento. Pero también estin aquellas que,
en un esfuerzo continuado por aumentar su fle-
xibilidad, piden a otro que les empuje la espalda
para que puedan llegar a los dedos de los pies.
Aunque otra persona le obligue de este modo a
volverse més flexible, los musculos suelen que-
dar tensos y doloridos. Ademds, con ese método
puede tener calambres musculares. Por todas
estas razones, son pocas las personas que perse-
veran mucho tiempo en la prictica de unos esti-
ramientos tan forzados.

Fig. 59

=
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Ejercicios complernentarios

La efectividad de los ejercicios de imagineria
en la mejora de la flexibilidad, por otra parte, se
hace rapidamente evidente practicando el ejerci-
cio «D». En los ejercicios de imagineria, el esti-
ramiento es relajante v gozoso. Con su prictica
llegar4 a aprender que, en lugar de forzar un esti-

&

ramiento, la relajacién de las lineas de tensién
conjuntamente con la espiracién es una manera
mucho mejor de aumentar la flexibilidad.

Para hacer el ejercicio «T», asuma la misma
postura que en ¢l ejercicio basico «D» (fig. 61}.
Después empuje cada pierna recta delante de la
otra alternativamente. Dicho de otro modo,
trate de avanzar con las caderas manteniendo
rectas las piernas. Cuando adelanta un pie, im-
pilsese hacia el frente con el brazo del mismo
lado, para moverse ligeramente hacia adelante de
una manera coordinada (figs. 59 y 60). Después
extienda los dedos de los pies del otro lado y al-
terne este movimiento ritmicamente con los
lados derecho e izquierdo. Ponga énfasis en esti-
rar el lado mas flexible e imptlsese hacia el frente
desde las caderas, Haga este ejercicio cinco o seis
veces con cada lado y observard un notable in-
cremento en la flexsbilidad cuando intente el
gjercicio «D.
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EJERCICIO «R»: EL GIRO DEL OSO
(MERIDIANOS DEL CONSTRICTOR DEL
CORAZON Y EL TRIPLE CALENTADOR)

No es infrecuente ver a un oso en el zoo reco-
rriendo arriba y abajo la jaula mientras agita la
cabeza de un lado a otro. Probablemente agita
todo el cuerpo junto con la cabeza para compen-
sar la falta de ejercicio. Los que tenga dificulta-
des con el ejercicio basico «E» deben hacer el
ejercicio «R», Para ello, péngase erguido con los
pies algo mis abiertos que la anchura de los
hombros y coja con ambas manos los hombros
opuestos. Para decidir qué brazo colocard sobre
el otro, pruebe ambas posturas para ver cudl le
resulta mds sencilla. Después, cogiéndose los
hombros por el lado mis ficil, extienda los bra-
zos por alrededor todo lo que pueda (figs. 62-
64). La mitad superior del cuerpo debe estar in-
clinada hacia ¢l frente y la cabeza doblada hacia
adelante sin esfuerzo. Imagine que toda la mitad
superior del cuerpo es el cuello del oso y agitela
de un lado a otro. Comience estirando el lado
que tiene el brazo por encima, girdndolo plena-
mente en la direccién opuesta. Debe girar hasta
el punto en el que el taldn de la pierna opuesta
empieza a levantarse del suelo. Presione el talén
para que se mantenga en el suelo el mismo lugar.

Los constrictores del corazén y triple calen-
tador se estiran en toda su longitud con este ejer-
cicio. Hégalo mis ficilmente cuando gire en la

Fig. 62
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direccién opuesta. Simplemente oscile en la di-
reccién opuesta sin utilizar mucha fuerza. Este
es el lado que tiene mayor resistencia a este mo-
vimiento de giro, por lo que no debe forzar el es-
tiramiento. Lo hard mejor utilizando més fuerza
para oscilar en la direccién de menor resistencia,
girando todo lo que pueda el cuerpo entero con
un gran movimiento, y luego rebotando para
girar en la otra direccién.

Frg. 63

s

EJERCICIO «S»: MIRAR POR ENCIMA
DEL HOMBRO (MERIDIANOS DFL
HIGADO Y LA VESICULA BILIAR)

En el ejercicio bésico «F», idealmente debe-
ria ser capaz de extender las piernas separdndolas
hasta que formen casi una linea recta. A menos
que haya practicado esto desde una edad muy
temprana, normalmente no podré conseguirlo.
Casi todas las personas tienen dificultad para do-
blar su cuerpo hacia un lado en este gjercicio
hasta el punto de tocar la rodilla con la cabeza.
Sin embargo, no hay motivo para pensar que no
podré estirarse tanto. El propdsito del ejercicio
«F» es sentir las lineas de tensién que se forman
en los meridianos del higado y la vesicula biliar,
mientras trata de acercarse a la posicidn ideal,
para luego espirar v liberar esa tensién. Cuando
una persona es tan inflexible que no siente el
menor efecto con el ejercicio «F», debe dejar de
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practicatio v, en tal caso, realizar el ¢jercicio «5».

Se parte desde la posicién sentado del ejerci-
cio «F», con las piernas lo mds abiertas posible.
Gire la parte superior del cuerpo en ambas direc-
ciones para comprobar por qué lado se estira con
mayor facilidad, torsiondndose entonces en la
direccién més sencilla para mirar hacia atras. Co-
loque ambas manos por detrds de usted, en el
lado hacia el que va a girar, sin llegar a cruzarlas.

Fig. 65

Flexione también la rodilla de ese lado acercando
ese pie hacia Ia horcajadura (figs. 65-67). Estire la
pierna que estd recta y trate de mantener lo mis
cerca posible del suelo el dedo gordo y el interior
de ese pie. Deberd sentir tensién en las puntas de
los dedos de pies y manos. Deberd sentir la ten-
sién en el momento que da al cuerpo un giro
completo mirando por detrds del hombro. Espi-
re plenamente para liberar esa tensién y después
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Ljerciclos complementarios

gire en la direccién opuesta, pero acordindose
de hacerlo con suavidad. Practique este ejercicio
tres veces por cada lado, consiguiendo cada vez
un estiramiento completo. Después vuelva a in-
tentar el ejercicio «F». Sin duda experimentard
una importante mejoria en su capacidad de ex-
tender las piernas separadas inclindndose hacia
ambos lados.

EJERCICIO «Q»: CAIDA DE CABEZA
(VASO GOBERNADOR)

Siga en la posicién sentada del ejercicio «S»,
separando las piernas lo mds que pueda sin dejar
de estar cémodo. Mantenga las rodillas rectas y
no extienda las piernas excesivamente. Entrelace
las manos por detrds de la cabeza, juntando los
dedos. Después, suavemente, empiece a dejar

. caer la cabeza (figs. 68 y 69). En lugar de tratar de

doblar ¢l torso hacia adelante, imagine simple-
mente que el peso de las manos por detrds de la
cabeza hace que el cuerpo se incline naturalmen-
te hacia el frente. Cuando trate de doblarse hacia

Fig. 68

el frente con el torso, los misculos del cuerpo se
tensaran, por lo que el estiramiento no serd suave
ni natural. Es mejor estirar el vaso gobernador de
la columna vertebral dejando que los brazos
tiren de la cabeza hacia abajo. Respire con énfa-
sis, espirando lentamente. Relaje la tensién del
cuerpo con cada espiracidn para que la cabeza
caiga hacia el frente un poco mis cada vez. Im-
pulse la cabeza hacia abajo lo mis que pueda sin
producirse una tensién indebida. Espire y déjese
ir una vez més hasta el punto més alejado del es-
tiramiento, levantando después lentamente la ca-
beza y el cuerpo mientras inspira. Un estiramiet-
no completo de esta manera es suficiente para
mejorar la circulacién de ki en el vaso goberna-

dor,

EJERCICIO «P»: CAIDA DE VIENTRE
(VASO DE LA CONCEPCION)

La posicién de partida para el gjercicio «P» es
una flexién de brazos. Sin embargo, a difencia de
la postura ideal para estas flexiones, en la que el
cuerpo debe mantenerse recto, en el ejercicio
«P» las caderas se elevan un poco de forma que el
cuerpo queda ligeramente doblado (figs. 70 y
72). Esta posicién resulta mis facil para la mayo-
ria de las personas. Desde ahi, deje caer el vientre
o baje ¢l abdomen hasta el suelo (fig. 71). En
lugar de doblar los brazos y descender como en
la flexién de brazos, manténgalos rectos y relaje
al mismo tiempo el resto del cuerpo. De esta
forma, el vientre caerd hasta el suelo. Al mante-
ner los hombros directamente sobre los brazos
con los codos rectos, los brazos servirdn de
apoyo estable aunque sus misculos estén relaja-
dos. Imagine que tiene un peso de plomo en el
vientre v que lo deja caer hasta el suelo. Debe
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caer lentamente, sobre todo si no esta seguro del
efecto de este rapido estiramiento sobre su espal-
da. Recuerde que debe dejarlo caer.al espirar, re-
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Jajando todo el cuerpo cuando haya conseguido
la posicién de estiramiento completo. Incline la
cabeza hacia atrds y sienta al inspirar la tensién
del vaso de la concepcién en su linea central. Es-
pire lenta y plenamente mientras se relaja, imagi-
nando que el vientre se hunde en el suelo mien-
tras tira de la cabeza hacia atrés.




Capitulo 7
EJERCICIOS DE TRABAJO

Los ejercicios de trabajo son més avanzados
que los de meridianos presentados antes, y sus
efectos son mas pronunciados. Es importante
emprender cada nueva serie de ejercicios con una
renovada resolucién. Sino lo hace asi, no obten-
dra de ellos todo lo que deberia esperar. Lo que
es mas, sin los resultados anticipados, se cansaria
de estos ejercicios y los abandonaria antes de que
pudieran producir un efecto significativo. Todas
estas explicaciones estdn limitadas por el lengua-
je. La clave del éxito es la persistencia y el obte-
ner una sensacién corporal del aspecto esencial
de cada ejercicio.

Reciben el nombre de ejercicios de trabajo
porque es conveniente hacerlos durante el dia en
el trabajo. Pero como usualmente no es ficil en-
contrar en el lugar de trabajo un espacio de suelo
para sentarse o tumbarse, se hacen en su mayor
parte en posicién erguida. Estos ejercicios estin
pensados para la mujer y el hombre que trabajan,
asi como para los adultos en general. Evidente-
mente, cualquiera puede hacerlos, pero hay que
tener mucha practica en los ejercicios de imagi-
neria y para ello hay que haber hecho con regula-
ridad los ejercicios basicos. En los ejercicios de
trabajo entra en juego en cada ejercicio una fuer-
za sustancial en la fase de la «liberacidn de ki», o
el acto de relajarse con el estiramiento, Por tanto,
aseglrese de estar mental y fisicamente prepara-
do antes de iniciarse en los ejercicios de trabajo.

EJERCICIO «X» (MERIDIANOS DE LOS
PULMONES Y EL INTESTINO GRUESO)

Tanto el ejercicio bisico «A» como el ejerci-
cio complementario «Y» para el estiramiento de

los meridianos de los pulmones e intestino grue-
so se hacen en posicién erguida. A este respecto,
el ejercicio «X» es igual. De pie, con los pies se-
parados a una distancia mayor que la anchura de
los hombros y los brazos estirados hacia afuera
por encima de la cabeza, formando con el cuerpo
una X maytiscula. Coloque ambas manos en una
viga o barra por encima de la cabeza, o en cual-
quier lado de una puerta (figs. 73 y 74). Inclinese
entonces hacia el frente dejando sobresalir el
hara (punto central) como si fuera el centro de
una cometa a la que se ata una cuerda,

Al estar de pie sobre la punta de los pies, de-
jando sobresalir el vientre de este modo, sentird
bandas de tensién en el pecho, en los brazos y en
la parte posterior de las piernas. En ese momento
doble hacia atris la cabeza estirindola completa-
mente y después vuelva a la posicién erguida
normal y reldjese. No debe estirarse hasta el
punto de setir dolor. Imagine que de la cuerda
unida a su vientre tiran y sueltan alternativamen-
te para que se levante la cometa en el cielo. La Ii-
neas de tensién se relajard progresivamente
mientras repite este ejercicio de estiramiento tres
o cuatro veces con esta imagen mental, hasta el
punto de que le parecerd que su hara sobresale
hacia el frente de modo natural.

Ademis de una beneficiosa estimulacién de
los miisculos v los tendones, se libera la energia
acumulada que produce tensidn en estas partes.
En nuestra vida actual solemos trabajar con los
brazos delante, y raras veces damos un gran bos-
tezo 0 nos estiramos plenamente para expandir
nuestro pecho. Hacer de pronto y sin prepara-
cién un gran estirado como el del ejercicio «X»-
puede producir a veces calambres, por lo que
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debe tener cuidado v llegar lentamente al estira-

miento completo. . ‘
Cuando esté bien preparado, inclinese hacia
el frente con la sensacién de que estén tirando de

Fig. 73

su bara. En esta posicién, tome una respiracion
profunda y después espire completamente, rela-
jando todo el cuerpo (salvo los brazos). Imagine
que tiran hacia el frente de usted con una cuerda
v deje que el cuerpo se arquee como si fuera una
cometa que estd recibiendo toda la fuerza del
‘cuerpo. Tras permanecer plenamente estirado en
esta posicién un momento, vuelva 2 la posicion

92z

erguida. La clave de este ejercicio estd en apoyar
todo el peso en los brazos, dejando que el cuerpo
caiga hacia adelante por su propio peso. No ar-
quee el cuerpo hacia el frente haciendo un es-
fuerzo.

EJERCICIO «O» (MERIDIANOS
DEL BAZO Y EL ESTOMAGO)

Este ejercicio se llama «O» porque se forma
un circulo con los brazos y las piernas. La ima-
gen mental que hay que utilizar en este caso s la
de «levantar alimento», que es una postura ca-
racteristica de los meridianos del bazo y €l esté-
mago (lea el capitulo 4). Este gjercicio se corres-
ponde con el.gjercicio bisico «B», que estira los
meridianos del bazo y el estémago. Aumenta el
apetito y mejora la digestién y absorcién de la
comida.

Para empezar, debe estar de pie con las pier-
nas separadas a una distancia algo menos que la
anchura de los hombros. Déblese entonces y
coja por delante con firmeza los dos tobillos.
Sidntese sin dejar de sujetar los tobillos y vuélva-
se 2 levantar con la intencién de elevar lo que
tenga en. las manos (figs. 75-77). Como las
manos estan sujetando la parte inferior de la
pierna, lo que sucede es una extension de las ro-
dillas cuando el torso se inclina hacia el frente.
Sin embargo, no hay que pensar que este ejerci-
cio es simplemente una flexién y estiramiento de
las rodillas. Practiquelo con un sentimiento de
exuberancia, como si el objeto que tiene en las
manos fuera un gran trozo de alimento que por
fin ha conseguido coger. Cuando utilice toda su
fuerza para levantar sus piernas de este modo,
elevari los talones del suelo y quedar en equili-
brio sobre las puntas de los pies.

Comience con varias elevaciones suaves para
que pueda practicar la postura de estar sobre la
punta de los pies manteniendo el equilibrio.

Concéntrese en el bara y levéntelo desde la pel-

vis; asi evitard que su cuerpo caiga hacia el fresite.
Es perfectamente normal dar uno o varios pasos
hacia adelante para mantener el equilibrio.
Cuando haya cogido un poco de prictica, em-
piece a agacharse més al sentarse’y respire con €l
hara antes de tirar hacia arriba con fuerza. Pro-
cure tirar hacia arriba de las piernas unas cinco
veces sucesivas con toda la fuerza que pueda.
Este ejercicio equivale como minimo a una ca-
rrera por alrededor de la manzana. Los que pien-
sen que no hacen suficiente ejercicio pueden
practicarlo hasta diez veces.
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Tiene que utilizar de verdad toda su fuerza
para tratar de levantarse a si mismo del suelo.
Para la dltima elevacién, tire de sl mismo con
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toda la fuerza que pueda reunir, Primero tome
una inspiracién profunda en el hara e imagine
que es un levantador de pesos que va a levantar
una pesa enorme con un movimiento répido y
coordinado. Permanezca sobre las puntas de los
pies varios segundos después de este dltimo gran
esfuerzo, espire v reldjese. Vuelva a dejar caer los
talones sobre el suelo, agachese y vuelva a rela-

jarse.

EJERCICIO «K» (MERIDIANOS DEL
CORAZON Y EL INTESTINO DELGADO)

El ejercicio basico «C» para el estiramiento
de los meridianos del corazén v el intestino del-
gado se basa en la postura caracteristica de una
persona en contemplacién. Estos mismos meri-
dianos son los que se estiran en el ejercicio «K»,
con una postura bastante mdis dindmica que se .
parece bastante a la letra «K». Para hacer el ejer-
cicio, busque una caja o silla pesadas. También
puede hacerlo en la parte inferior de un tramo de
escaleras. Para empezar, ponga la pierna més fle-
xible en la silla o escalén (habitualmente suele ser
la izquierda). Mantenga plana la planta del pie
sobre la superficie superior. Extienda la otra
pierna hacia atrds con el dedo gordo en direccién
hacia el exterior, con lo que el interior del pie se
acerca al suelo. Ponga las manos en la rodilla de
la pierna elevada y gradualmente descienda las
caderas (fig. 78). De esta manera estirara el inte-
rior de los muslos. Deje caer cada vez més el drea -
pélvica para estirar la linea de los meridianos del
corazén y el intestino delgado en el interior de la
pierna, Es mejor hacer un estiramiento completo
durante un breve periodo que dar un breve bote

antes de volver a la posicién. Cuando se utilizan

las dos manos para empujar hacia adelante la ro-
dilla mientras se descienden las caderas, la linea
de tensién del interior de los muslos se puede
sentir con mayor claridad. Al estirar los meridia-
nos, lo importante es retener la imagen mental de
estirar todo el cuerpo en lugar de sélo las pier-
nas. De esta forma se minimiza la tensién de los
misculos de las piernas y se sienten en todo el
cuerpo las lineas de los meridianos.

Después, sujete la nuca con la mano del lado
de la pierna levantada y eleve el codo todo lo que
pueda (figs. 79 y 80). El meridiano del corazén
en el brazo se estira elevando el codo hacia atrés
todo lo que pueda. Extienda recto el otro brazo
por detras y gire hacia arriba el dedo mefiique de
modo que se forme una linea de tensién a lo
largo del meridiano del intestino delgado que
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corre en esta posicién por la parte superior del
brazo. Deje caer ahora las caderas como hizo en
el ejercicio anterior para que la rodilla de la pier-
na levantada se adelante ligeramente. Sienta su
peso en el hara y deje que su propio peso estire el
cuerpo, experimentando el estiramiento a lo
largo de los meridanos del corazén v el intestino
delgado. Cuando, hallindose en esta posicidn,
espire lentamente, la sensacién de tensién co-
menzari a desaparecer. Estos significa que las li-
neas de tensién se han relajado algo, por lo que
puede bajar atin mas su centro de gravedad.
Cuando tome una inspiracién profunda en esta
posicién reapareceran las lineas de tensién, por
lo que tendri que espirar lentamente de nuevo
para volver a relajarlas. Tras repetir la inspira-
cién profunda vy la relajacidn unas tres veces,
haga este mismo estiramiento poniendo la otra
pierna en la silla. Al terminar, ambos lados te-
nen que encontrarse cémodos dejando que su
respiracidn recupere la normalidad.

EJERCICIO «J» (MERIDIANOS DEL
RINON Y LA VEJIGA)

El ejercicio «J» se corresponde con el ejerci-
cio bisico «D», que estira los meridianos del
rifién y la vejiga. El estiramiento por arqueado
hacia atrds no basta para liberar completamente
la tensién y el estrés que se forman en la espalda
tras un largo dia de trabajo, sobre todo en el caso
de los que trabajan inclinados en una mesa. El ar-
queado del cuerpo hacia atrés se facilita mucho
después de realizar el ejercicio «J» con el fin de
estirar suavemente las lineas de los meridianos
del rifién v la vejiga que habian estado tensas
todo el dia. La postura asumida en este ejercicio
se parece algo a una «J» invertida, razén por la
cual le he dado ese nombre.

Péngase cémodamente de pie, con Jos pies
separados a una distancia ligeramente menor a la
anchura de los hombros. Relaje la parte superior
del cuerpo y déblese hacia adelante. Sujete las
plernas con ambas manos. Lo mejor es que
pueda llegar con ellas para rodear las pantorri-
llas, pero rodear los muslos es también acepta-
ble. En lugar de tensionarse para inclinarse hacia
el frente, utilice los brazos para urar suavemente
de la cabeza hacia las piernas. De esta forma, el
cuerpo se doblard completa y naturalmente. Las
incomodidades se producen cuando trata de fle-
xionar el cuerpo entero utilizando la fuerza. Re-
l3jese una vez que haya doblado el cuerpo lo mas
que pueda sin dejar de sentirse cémode, Cuando
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sienta las lineas de tensidn, relaje los brazos, as-
cienda un poco mientras inspira, y luego, lenta-
mente, lleve la cabeza hacia las piernas mientras
espira. Repita esta parte del ejercicio «]» unas
¢cinco veces v sienta la linea de tesidén que des-
ciende por la espalda v las piernas, La prictica de
este ejercicio le hard tomar conciencia de que los
musculos de la espalda estan tensos, y el gjercicio
creard una fuerte linea de tensidn que bajar por
la parte posterior de ambas piernas. Sin embar-
go, no es necesario forzar ¢l estiramiento para
tratar de relajar estos musculos. No ser capaz de
doblarse mucho no significa necesariamente que
sus piernas estén indebidamente rigidas. Usual-
‘mente lo que dificulta la extensién completa es
una obstruccién de la fluencia de ki en esas dreas,

Fig. 81

Tras haberse doblado hacia el frente de este
modo, utilizando los brazos, vuelva a la posicién
erguida. Lo importante de esta Gltima parte del
gjercicio «J» es simplemente permitir a la parte

superior del cuerpo que caiga hacia adelante
desde la linea de la cintura, Normalmente, cuan-
do una persona se dobla hacia el frente de este
modo se estira con los brazos para llegar lo mds
lejos posible. Sin embargo, en esta fase final del
ejercicio «]» debe mantener los brazos completa-
mente relajados. Empiece con los brazos colgan-
do sueltos a su lado y espire desde su hara. Len-
ramente, déblese hacia adelante desde la cabeza,
inclindndose mientras sucesivamente relaja el
cuella, hombros v torso (figs. 81 y 82). Puede re-
presentar esta accién de doblarse hacia adelante
como una mufieca hinchable deshinchindose.
En lugar de tratar de doblarse hacia el frente,
deje que la parte superior del cuerpo caiga empu-
jada por la fuerza de la gravedad.

EJERCICIO «G» (MERIDIANOS
CONSTRICTOR DEL CORAZONY
TRIPLE CALENTADOR)

El ejercicio «G» se corresponde con el gjerci-
cio basico «E» para el estiramiento de los meri-
dianos constrictor del corazén y triple calenta-
dor. Los que tengan dificultad para asumir la
posicién de loto * observardn una notable mejo-
ria tras la practica de este ejercicio durante un
cierto periodo. Como el efecto de estiramiento
de este ejercicio es muy poderoso, tendrd que
procurar hacerlo gradualmente.

Para hacer este ejercicio, apoye la espalda y
las caderas en una pared, dejando que ésta sopor-
te su peso. Es necesario que la superficie de la
pared sea lisa. Ponga los dedos de los pies sefia-
lando hacia el exterior, doble las rodillas y déjese
caer, Coloque un pie en el otro muslo, algo por
encima de la rodilla, quedinddse sobre un solo
pie. Pruebe esta posicién de las dos formas (er-
guido sobre cada uno de los pies) para descubrir
cudl le resulta mis sencilla. Haga entonces el
ejercicio «G» por el lado que le sea mds ficil.
Asuma una postura estable apoyidndose sobre
una pierna mientras que [a otra descansa sobre la
rodilla doblada. Coloque las manos sobre cada
rodilla y flexione un poco mas la pierna en la que
se apoya (figs. 83 y 85). Las caderas deben hun-
dirse ligeramente contra la pared cuando flexio-
na més la rodilla. Ademaés de estabilizar su posi-

# La posicién de loto completo, sentado con las piernas cru-
zadas, es la postura tradicional del yoga y el zen. La posi-
cién completa se asume cuado se coloca el pie derecho sobre
o} muslo fzquierds v se lleva el pie izquierdo sobre ef dere-
cho, para dejarlo resposar sobre ¢l muslo derecho,
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Fig. 83

ci6n, las manos de cada rodilla sirven para
extender las piernas y estirar el interior de los
muslos aceptando el peso de la parte superior del
cuerpo. No doble enseguida la rodilla de [a pier-
na en la que se apoya. Deje deslizarse gradual-
mente.las caderas y doble lentamente las rodillas
hacia los lados para evitar un estiramiento repen-
tino o excesivo, Si el estiramiento resulta excesi-
vamente dificil, elévese un poco estirando la ro-
dilla de la pierna de apoyo.

Cuando haya conseguido una posicidn esta-
ble de la forma que antes hemos mencionado, es-
tari preparado para la parte final del gjercicio
«G». Coja ambos hombros cruzando los brazos.
El brazo del mismo lado de la pierna de apoyo
debe ir por debajo, Doble la cabeza hacia adelan-
tel y enrosque un poco el cuerpo {fig. 84). La

imagen que viene a la mente en esie ejercicio
debe ser la de que se estd retirando sobre si
mismo para invernat, Inspire profundamente en
esta posicién y después espire lentamente, rela-
jando todo el cuerpo tanto como pueda. El peso
del cuerpo hard que la rodilla se tlexione més y
todo el cuerpo se hunda un poco mas, Mantenga
esta posicién, tome otra inspiracién profunda y
espire lenta y completamente. Procure no llegar
demasiado lejos porque podria perder el equili-
brio o caer. Tras respirar y estirarse de esta ma-
nera unas tres veces, levantese a la posicién de
piernas y brazos inicial y haga el ejercicio «G»
durante el mismo tiempo apoyandose en la otra
pierna. Después, vuelva a la posicidn erguida ini-
cial con una sensacién de expansidn, como si es-
tuviera saliendo de la ivernacién.

EJERCICIO «L» (MERIDIANOS DEL
HIGADC Y LA VESICULA BILIAR)

El ejercicio «L» se corresponde con el ejerci-
cio bisico «F» para el estiramiento de los meri-
dianos del higado y la vesicula biliar. Este ejerci-
cio aumenta la flexibilidad de las articulaciones y
la elasticidad de los tendones en aquellos cuyo
cuerpo se ha vuelto rigido e inflexible. El dafo
en los tendones suele ser el resultado de una mala
circulacién de ki en muisculos y tendones, por lo
que este ejercicio sirve para prevenir lesiones
como torceduras y esguinces, El ejercicio «L» es
especialmente recomendable como calentamien-
to para la prictica de deportes vigorosos.

En el ejercicio «L» se dobla una pierna mien-
tras la otra queda extendida y recta hacia un cos-
tado. Bajando las caderas y extendiendo las pier-
nas de este modo, con las manos colocadas por
encima de las rodillas, se asume unas postura que
vemos a menudo en los ejercicios de precalenta-
miento que realizan los deportistas para estirar la
parte posterior de la pierna (fig. 86). Sin embar-
g0, ¢l objetivo del ejercicio «L» no es simple-
mente el de estirar musculos y tendones, sino el
de relajar la tensién de las lineas de los meridia-
nos. Por tanto, no es necesario empujar la pierna
recta para forzar el estiramiento. La postura del
ejercicio «L» puede ser similar a la de otros ¢jer-
cicios, pero se colocan las manos sobre las pier-
nas para mantener el equilibrio. Baje lentamente
las caderas hasta el talén levantado de la pierna
flexionada. La pierna extendida se ird deslizando
todo lo que pueda sin llegar a forzarla ni tensio-
narla, pero sin separar del suelo las puntas de los
dedos. También en este ¢jercicio hay que practi-
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car primero con la pierna que es més ficil de esti-
rar. Estire depués la pierna menos flexible.
Recuerde que debe apoyarse con ambas manos
colocadas por encima de las rodillas, para con-
trolar el éestiramiento y evitar llegar demasiado
lejos. Repita tres o cuatro veces con cada pierna
este paso preliminar del ejercicio «La».

Cuando se halla acostumbrado a esta posi-
cién, coloque las dos manos detrds de la cabeza
entrelazandolas con fuerza. Empice con la pierna
miés flexible, tal como hicimos en la primera
parte del ejercicio. Procure no perder el equili-
brio. Péngase de cara a la pierna extendida giran-
do ligeramente en esa direccién la parte superior
del cuerpo (figs. 87 y 88). La palma de la mano
del lado de la pierna flexionada debe cubrir la
nuca, mientras la otra palma se encuentra en un
lado de la cabeza, de manera que el codo se estira
en la direccién de la pierna extendida. Deslice un
poco mds el pie de la pierna extendida sin separar
los dedos del suelo, Deje descansar las nalgas
sobre el talén de la pierna flexionada, Idealmen-
te, las nalgas deben descender lentamente sobre

el talén mientras espira, pero no importa si no
consigue bajarlas tanto. Cuando haya aprendido
a relajar todo el cuerpo de manera ripida y total,
las nalgas acabardn descansando sobre los talo-
nes suave y uniformemente sin que pierda usted
el equilibrio. Pero perderd el equilibrio si hay
tensién en el resto del cuerpo, por lo que debe
relajarse y confiar en que el talén sostendrs el
peso del cuerpo.







Capitulo 8
EJERCICIOS POR TIPOS

EJERCICIOS DE IMAGINERIA
POR TIPOS

En la medicina oriental, el tratamiento de la
enfermedad es en gran medida un proceso intui-
tivo basado en principios filosdficos que buscan
las causas bésicas. Aunque dos personas tengan
la misma enfermedad con sintomas idénticos, las
diferencias individuales en la constitucién de
cada persona y la causa subyacente de la enfer-
medad son cuidadosamente analizadas para ele-
gir el tratamiento mds conveniente para cada in-
dividuo. Cuando la forma de tratamiento més
-apropiada se elige de esta manera, se pueden ob-
tener resultados notables. La medicina herbal
china, la acupuntura y el shiatsu son formas na-
turales y globales de tratamiento, y el rasgo mis
importante y basico de todos estos métodos es la
«diferenciacién de los sindromes» (diagnosis del
desequilibrio de meridianos) que se utiliza para
decidir el tratamiento més eficaz para una per-
sona.

En la «diferenciacién de los sindromes», los
signos y sintomas de un paciente en un momento
dado indican el «vector» o la direccién en que
estd progresando su condicién, y esa direccién es
la que determina el tratamiento. Estos «vecto-
res» pueden categorizarse en seis tipos de acuer-
do con las seis funciones o tendencias bésicas de
la vida. Tal como dijimos antes, estas seis funcio-
nes son fundamentales para todas las formas de
vida, Cada una de estas funciones bisicas se de-
sarrolla en parejas complementarias en el curso
de la evolucién, y cada una fue clasificada por los
chinos en parejas yin y yang, sistematizdndolas
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en los doce meridianos. Cualquier desviacion del
equilibrio natural entre estas funciones eseciales,
o cualquier acontecimiento indeseable para el
funcionamiento normal de la vida, puede ser co-
rregido con precisién y eficacia determinando el
«sindrome» o tipo particular de desequilibrio de
meridiano que tiene una persona en un determi-
nado momento.

En contraste con el enfoque chino tradicio-
nal, en la medicina occidental la enfermedad es
analizada sistematicamente con datos cientificos
interesados primordialmente por los fenémenos
manifiestos o por los efectos aparentes de una
enfermedad. En la medicina occidental, la clasifi-
cacién de las enfermedades lleva en mayor medi-
da a un estudio cientifico, por cuanto que trata
con fenémenos visibles o mensurables. Sin em-
bargo, esta visién del proceso patoldgico tiende a
fijarse en el tiempo con andlisis sélo de los descu-
brimientos o sintomas clinicamente relevantes.

La «diferenciacién de los sintomas» utilizada
en la medicina china contiene un elemento dina-
mico de prediccién del futuro e indica el trata-
miento mas conveniente en cada caso. Esta per-
cepcién deriva de la atenta observacién de los
cambios que se producen como consecuencia de
las facultades curativas naturales que actiian en el
cuerpo. La condicidn de un paciente se clasifica
en un «sindrome» por €l tipo de desequilibrio de
la energia o meridiano que existe en ese momen-
to. En este enfoque, fa condicién de una persona
se rastrea desde el pasado hasta el presente para
decidir la direccién o «vector» en el que su con-
dicién fisica estd inclinada a progresar. Asi, aun-
que dos personas parezcan tener un problema
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idéntico, reciben tratamientos diferentes cuando
sus condiciones fisicas avanzan en direcciones
distintas,

En un sentido similar, el resultado del mismo
tratamiento o régimen de salud puede variar am-
pliamente de una persona a otra. Cominmente,
se afirma que los programas de ejercicios son
igualmente  eficaces para todos, por lo que a
penas s¢ tienen en cuenta las diferencias indivi-
duales. Sin embargo, los limites de esos enfoques
«universales» son claramente evidentes cuando
consideramos la cuestién de la nutricién. La
dieta humana varia considerablemente segin sea
el clima y la localizacién geogréfica. 5i todas las
dietas fueran iguales, ademds de no resultar con-
venientes para los diferentes gustos, el alimento
no serfa adecuado ni apropiadamente digerido en
todos los casos, Lo importante, ya se trate de
dieta o de ejercicio, es conseguir la variedad que
mas le convenga a uno. En los ejercicios de ima-
gineria es especialmente importante descubrir
cudl es nuestro tipo para elegir los ejercicios que
convienen a nuestra condicién, en lugar de satis-
facernos con un régimen estandar.

Una de las maneras mas simples de clasificar
a los seres humanos es por el género. Aunque los
hombres y las mujeres son basicamente iguales,
tienen diferencias inherentes. Es evidente que no
todas las cosas pueden ser iguales para los hom-
bres y las mujeres. Unos y otras se desarrollan fi-
sicamente de diversos modos aunque coman la
misma dieta, y por ello, evidentemente, nuestro
cuerpo utiliza la misma nutricién de diferentes
modos, Esas diferencias se dan también en la ma-
nera en que se desarrollan nuestros cuerpos con
el ejercicto. Cuando la mujer hace ejercicio, su
~ cuerpo no se vuelve musculoso de la misma ma-
nera que ¢l del hombre. El cuerpo de la mujer
mantiene sus proporciones Gnicas aunque levan-
te peso lo mismo que un hombre. La diferencia
en el efecto de los mismos ejercicios, sin embar-
go, no es en realidad tan profunda. Una diferen-
cia basica entre los sexos se refleja mds en las acti-
tudes y la motivacién para el ejercicio. Gene-
ralmente, los hombres piensan en el ejercicio
como un medio de mejorar su salud y ser mis
eficaces en el 4rea de actividad elegida, mientras
que la mujer tiende a considerar el ejercicio en
los términos de su aspecto o atractivo personal.
Naturalmente, estas actitudes son simplemente
tendencias y no estén prefijadas en ningén sexo.

Ortra manera de clasificar a la gente es por los
tipos de personalidad, y este agrupamiento no es
especifico del género. Pueden distinguirse tres
tipos bésicos por la disposicién, o las orientacio-

nes fisicas, emocionales ¢ intelectuales. Estas
orientaciones guardan también una relacién con
el motivo de cada persona para el ejercicio: los
del primer tipo obtienen placer del trabajo y la
conformacién del cuerpo, los del segundo tipo
derivan el placer de la autoexpresién mediante el
movimiento del cuerpo, v los del tercer tipo en-
cuentran satisfaccion en seguir un plany wabajar
en pro de un objetivo. Estas orientaciones pare-
cen derivar de disposiciones innatas. Depen-
diendo de qué tipo de persona estd ensefiando un
sistema de ejercicios, la presentacion difiere sus-
tancialmente de acuerdo con sus disposiciones
respectivas. Y el que uno persista en una instruc-
cién dependerd en cierta medida de si puede rela-
cionarse con la orientacién bésica del profesor.

Lo que tienen de especial los ejercicios de
imaginerfa es que cada persona puede elegir ios
ejercicios que més convienen a sus preferencias y
tipo fisico, ademds de planificarlos y ponerse ob-
jetivos personales. El objetivo principal de la
practica de los ejercicios de imagineria es ser més
saludable y atractivo logrando un equilibrio en
las funciones de ki (meridianos), las cuales son
esenciales para la vida. Por tanto, todos tenemos
que elegir aquellos ejercicios que mds convienen
a nuestra situacién y practicarlos para alcanzar
un estado de salud equilibrado y natural. No es
necesario realizar todos los ejercicios de una ma-
nera rutinaria. Puede saltarse aquellos ejercicios
o movimientos que son extenuantes o dificiles
para hacer s6lo aquellos que son mis faciles y di-
vertidos. Los ejercicios ficiles son con frecuen-
cia los que le resultan més convenientes y benefi-
closos. '

Al practicar los seis ejercicios bdsicos, mu-
chas personas encuentran unos ejercicios mas di-
ficiles que otros. Algunos son mas diffciles por-
que hay una obstruccién de ki en los meridianos
afectados. Dicho de otro modo, €l cuerpo estd
«atrapado» en esos lugares. Ya he explicado que
relajando y liberando a ki se mejora su circula-
cién por todo el cuerpo. Si hace todos los ejerci-
cios de los doce meridianos para descubrir cudles
le resultan mas dificiles sabra dénde su cuerpo
tiende a quedarse «atrapado» y en qué medida
estéd desequilibrado. Anotando sus sintomas o
problemas fisicos y comprobindolos con los
sintomas asociados con cada meridiano podrd
saber cusl es el que probablemente tendrd la
mayor obstruccidn de ki.

La razén de que en la medicina oriental se
clasificaran los meridianos en doce tipos es que
todas las variaciones de los procesos vitales pue-
den estar cubiertas por doce categorias. En el
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principio de las cinco fases, todos los fendémenos
se clastfican en cinco categorias, y éstas se subdi-
viden en diez por el yin y el yang de cada fase.
Esta clasificacién trata de dividir las cosas por su
esencia natural, La clasificacién en seis categorias
procede del principio de los tres yin-tres yang *,
que sigue los cambios que se producen con el
tiempo. Las seis categorias de los tres yin-tres
yang se dividieron en parejas de yin y yang para
crear las doce categorias del sistema de meridia-
nos. Bsto, dicho de otro modo, significa que hay
doce tipos basicos de transformaciones que sufre
ki con el tiempo. Algunos sabran ya que el calen-
dario chino tradicional se compone de la combi-
nacién de los diez tallos y las doce ramas. Los
diez tallos fueron concebidos por las relaciones
espaciales de las cinco fases {este, oeste, norte,
sur y centro), mientras que las doce ramas fueron
ideadas para buscar relaciones temporales (doce
meses del afio), En el calendario chino, estos dos
sistemas se combinan para expresar todos los
tiempos, fechas, meses y afios en los términos de
las sesenta combinaciones de tallos y ramas. De
acuerdo con la tradicién, todas las actividades vi-
tales del hombre estin sometidas al ciclo de tiem-
po natural del yin y el yang; los que viven en ar-
monia con este ciclo permanecen fuertes y
robustos, v los que van en su contra mueren
antes de tiempo, ’

RESTAURAR UN EQUILIBRIO
EN LA ENERGIA

En los ejercicio basicos, €l énfasis principal se
pone en aprender a relajar las lineas de tension
para liberar con la respiracién con imédgenes la
energia bloqueada. Los ejercicios complementa-
rios tratan de promover una mayor relajacién
aliviando las obstrucciones de ki con el uso de la
imagineria. El propésito de los ejercicio de tra-
bajo es mejorar mas todavia la circulacién de ki.

* El principio de los tres yin-tres yang es un sistema cla-
sificatorio oriental tradicional en el que las enfermedades se
dividen en seis fases bisicas para poder rastrear asi el progre-
so de una enfermedad. Con cada una de las fases se asocia
una pareja de meridianos regulares:

Intestino delgado y vejiga —- (ran yang
Triple calentador y vesicula biliar — Yang menor
Intesting grueso y estémago - Yang brillante

Pulmén y bazo — Gran yin
Corazén y rifidn — Yin menor
Constrictor del corazén e higade — Yin absoluto

i
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En los ejercicios por tipos explico cémo cambiar
o restaurar el equilibrio de energfa de una perso-
na trabajando con kyo y jitsu, que pueden consi-
derarse como el secreto de la medicina oriental.

En todos los ejercicio de imagineria es im-
portante no forzar aquellos movimientos que
son dificiles v evitar los estiramientos dolorosos.
Muchos otros sistemas de ejercicios, incluyendo
el yoga, ponen de relieve este mismo punto. Pero
raras veces se instruye sobre la formaen que uno
debe enfocar los ejercicios © estiramientos que
resultan dificiles. Limitarse a realizar los ejerci-
cios dificiles una y otra vez hasta que puedan ha-
cerse cotrectamente es un proceso largo que
exige gran paciencia. Muy a menudo la gente se
impacienta, a veces abandondndolo todo.

En Japén se utiliza a menudo la frase kibun-
o-kaete, que significa literalmente cambiar el
propio ki (la actitud) o dirigir el propio ki (aten-
¢ién) en una direccién totalmente distinta. (En el
uso cotidiano, esta frase significa un cambio de
actitud.) Una gbstruecidn de ki, o una fijacién en
términos psicolégicos, puede aliviarse rediri-
giendo a ki {atencién) de una manera totalmente
diferente y nueva, Sin embargo, tenemos una
fuerte tendencia a preocuparnos sélo de aquellas
cosas que exigen nuestra atencién. Cuanto mds
se nos dice que no nos preocupemos por algo,
mis probable es que lo hagamos. Por lo que se
refiere a los ejercicios de estiramiento, incluso
cuando se nos dice que no forcemos las cosas y
que nos olvidemos de los ejercicios que son difi-
ciles, si un ejercicio particular nos causa algin
problema nos suele molestar y emplearnos
mucho tiempo en enfrentarnos a él. }

Es como si a una persona insomne se le acon-
seja: «Cuando tengas problemas para dormirte,
olvidate de tratar de dormir; limitate a relajarte y
a aceptar las cosas tal como son.» Este tipo de
consejo suele ser poco vélido. Es la mente cons-
ciente del insomne la que quiere dormir, y seria
también esa mente consciente la que trataria de
olvidarse de dormir. En tanto en cuanto su
mente permanezca fija en la cuestién de dormir-
se, su ki permanece atrapado. Por tanto, lo que
hay que hacer con esa persona es ensefarle con
precision la forma de liberarse del ki que estd
atrapado, La manera mds eficaz de redirigir el ki
es hacer algo totalmente distinto. Por eso, preci-
samente, la gente suele buscar algtin recreo des-
pués del trabajo. A veces, el simple hecho de no
trabajar puede ser en si una forma de recreo. Sin
embargo, cuando nos vemos obligados a tomar
parte en el recreo ya no es tal cosa en un sentido
real. La manera de liberarnos de cualquier preo-
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cupacién es dirigir nuestro ki (atencién) hacia
algo distinto de lo que nos esta ocupando. La
condicién jitsu puede relacionarse con aquello
que preocupa a una persona, mientras que aque-
llo de lo que una persona no es consciente puede
llamarse kyo.

El limite de la tensién (tensidn muscular, in-
comodidad o una sensacién oscura y pesada)
producida por el estiramiento que resulta difieil
se denomina jitsu en medicina oriental. El carac-
ter chino para jitsu ( % : shi en chino) representa
una casa que esté llena en toda su capacidad. En
la medicina tradicional, esto denota una condi-
cién de plenitud yang. Es facil entender que el
movimiento resultarfa dificil en una casa llena.
Las condiciones de jitsu son tratadas siempre
con una técnica sha (78 : xic en chino). El sha, o
métodos sedantes, sirve para «dispersar» © trans-
ferir energia de un lugar a otro. La manera mas
eficaz, de transferir energia excesiva alejindola
del jitsu consiste en alterar el equilibrio de ki por
medio del tratamiento del kyo. El kyo, en con-
traste con el jitsu, es un drea carente de energia en
la que hay escasa restriccién del movimiento. El
caracter chino parakyo ( g : xu en chino) repre-
senta un monticulo que esta hueco por el centro.
Kyo, o la vaciedad, es algo que no resulta muy
evidente, v por eso es dificil de encontrar. La
cualidad de vaciedad de kyo no implica que no
haya alli nada, sino mas bien que es dificil de cap-
tar porque es dificil de ver y tocar, Se considera
que kyo es la contrapartida yin de jitsu, que es
una condicién yang. El aspecto yin incluye todo
lo que no se manifiesta como yang. Por tanto,
kyo puede considerarse como el contrapunto
que da lugar al jitsu. El objetivo primario de la
medicina oriental es proporcionar un tratamien-
to ho (# :buen chino)alas condicione de kyo.
Una técnica ho es aquella que recoge o atrae a ki
donde éste falta. Atraer energia hacia el kyo (to-
nificacién) es la manera més eficaz de alterar el
equilibrio energético y aliviar la condicion jitsu.
Ahi reside la maravilla y el misterio de la efectivi-
dad de la medicina china tradicional, Este gran
principio es dificil de ensefiar sin un ejemplo
vivo, pero, sin embargo, trataré de transmitir su
significado en las paginas siguientes.

El dogma bésico de la medicina oriental es
que «la insuficiencia de ki es kyo y un exceso de
ki es jitsu», Tanto kyo como jitsu son conse-
cuencia de la dindmica de ki en el cuerpo. Las ca-
tegorias de kyo y jitsu se udlizan también para
describir la condicién global de una persona. La
condicién de ser débil v deficiente en energia fi-
sica se considera como kyo, la de ser fuerte ¥
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lleno de energfa se considera como jitsu, Como
jitsu significa una abundancia de energia, en ge-
neral se considera como algo mds deseable que
kyo. Puesto que kyo es una insuficiencia de ky,
que mas que nada necesita ser repuesto, y jitsu
una condicién de hiperactividad que requiere se-
dacién, ambas condiciones pueden considerarse
como una desviacién del equilibrio natural.

En las condiciones de kyo deben evitarse los
tratamientos radicales y fuertemente estimulan-
tes, pero suele haber poco peligro en tratar las
condiciones de kyo en tanto en cuanto una ejerza
una razonable precaucién. Las personas con
condiciones jitsu tienen mayor peligro de que les
haga daio el exceso de algin remedio, pucs son
mas proclives a la reaccién excesiva. Kyoy jitsu
pueden compararse también con diferencias de
edad. Las personas més jovenes tiene vitalidad
para superar la mayoria de los problemas fisicos,
pero sus condiciones pueden fluctuar drastica-
mente. Por esa razén, en ocasiones su condicién
puede llegar demasiado lejos en la direccién
equivocada. En cambio, las personas de mis
edad tardan mucho mds tiempo en recuperarse
de una enfermedad, pero usualmente su condi-
cién permanece estabilizada. Las personas de
més edad enfermas necesitan un esfuerzo mis
paciente y menos espectacular para que recupe-
ren su reserva de energia. En el caso de los jove-
nes, la intervencién médica puede ser mds drasti-
ca, y esos tratamiento potentes dan 2 menudo
buenos resultados. Eso se debe a que las perso-
nas més jovenes generalmente tienen un exceso
de energia que les permite resistir mejor los tra-
camientos invasores o radicales. Ademds, tienen
capacidad para descansar y recuperarse con
mayor rapidez.

En cualquier caso, kyo v jitsu, en lugar de ser
pricipios absolutos, son conceptos relativos que
en si mismos no resultan ni buenos ni malos. Son
muy similares al yin y el yang por cuanto que
describen dos tendencias opuestas. La dnica di-
ferencia es que kyo v jitsu describen la disponi-
bilidad y condicién funcional de ki, o la energia
vital. En la teorfa del estrés planteada por el doc-
tor Hans Selye, este mismo fendémeno —la distor-
sién de ki en el proceso de la vida— se describe
como resistencia frente a los factores estresantes.
La distorsién de ki ocurre como respuesta al es-
trés de la resistencia a un estimulo adverso, pero
el significado especial de kyo y jitsu estd en la
distincién de la aceptacién pasiva del estimulo
adverso y la resistencia activa frente a él. Kyo y
jitsu son conceptos que captan bien la reaccién, o
la distorsién de ki, en sus aspectos positivos y
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negativos, describiendo con mds precision la
condicién de los organismos vivos. Un ejemplo
simple de esto es la fatiga. Supongamos que nos
hemos fatigado tras trabajar duramente todo el
dia. La reacci6n fisica evidente es la de fatiga, que
podemos sentir. La otra reaccién es que la fatiga
nos hace dormir bien por la noche para recuperar
nuestra vitalidad.

Un 4rea jitsu del cuerpo es més visible y facil
de encontrar porque estd tensa y repleta de resis-
tencia a cualquier fuerza que venga hacia ella.
Por eso, al tacto, puede resultar rigida o dura. La
persona que es tocada experimenta a menudo
esto como una incomodidad o dolor. En con-
traste con ello, un 4rea kyo carece de encrgia.
Esta insuficiencia de ki no es claramente eviden-
te, por lo que el drea kyo resulta dificil de locali-
zar. Algo que falta es dificil de localizar con un
breve examen, pero resulta evidente cuando se
examina la totalidad y se encuentra alguna pér-
dida.

Las distorsiones o desequilibrios de ki con-
sisten en aspectos kyo y jitsu, y mientras el jitsu,
que estd lleno y desbordante de energfa, es mis
notable, en realidad es kyo lo que da a jitsu su
energia. Cuando se manifiesta un rasgo jitsu, es
sefial de que existe un aspecto kyo en otro lugar.
Las personas que presentan una fachada audaz
estan ocultando a menudo alguna debilidad. En
japonés, la palabra kyosei (fuerza vacia) significa
un «bluff» o una falsa exhibicién de valor. La
persona que tiene una fuerza real, generalmente
no la exhibe. Nuestro estémago nos sirve de
ejemplo de la dindmica de kyo. Cuando el est6-
mago estd vacio, las manos y la boca entran en
accién para llenarlo. Cuando estd lleno, las

manos y la boca abandonan su actividad y des-
cansas. Si una persona quiere seguir comiendo
después de estar llena, es indicio de que tiene una
vaciedad en otra parte que ha de ser satisfecha,

Si jitsu (tensién) es resistencia a las fuerzas
que desequilibran el cuerpo, también es energia
que actda para restablecer un estado de salud
equilibrado. Por eso los desequilibrios pueden
ser entendidos también como una fuerza desti-
nada a restaurar la armonia o ¢l equlibrio (fig.
89). Aprendiendo a identificar kyo y jitsu se en-
cuentra la clave para restaurar la armonia. Sélo
cuando sea plenamente consciente de los diver-
sos desequilibrios y distorsiones de su cuerpo,
serd capaz de encontrar el modo de corregirlos.
Una vez que reconozca los equilibrios, el modo
mas simple de restaurar un equilibrio de energia
serd reponer la deficiencia de ki en el drea kyo. El
jitsu, o condicién evidente, existe para indicar la
presencia de kyo. Hay que hacer algo con res-
pecto a kyo antes de alivir a jitsu. Puesto que
jitsu, o el problema evidente, existe para signifi-
car la presencia de kyo, concentrarse en el jitsu
para rectificar la situacién significa que se impide
a jitsu hacer su trabajo, ¥ en consecuencia la re-
sistencia aumenta y el sintoma se agrava.

El principio de tratamiento primario de la
medicina oriental es kyo jitsu-ho sha (E#E:
shu shi-bu xie en chino), que es el refuerzo de
kyo v la dispersién de jitsu. La regla de los ejer-
cicios de imagineria, en los que en lugar de forzar
un movimiento se mueve uno siempre en la di-
reccién mas facil, se fundamenta en este princi-
pio de equilibrar los aspectos kyo y jitsu de
nuestro cuerpo. El cuerpo debe corregirse ripi-
damente si evitamos el dolor y trabajamos con la

Fig. 89
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dindmica de nuestro sistema de energia, en lugar
de ir contra ella. Aunque sea obligado un ajuste
estructural para corregir una distorsién, el cuer-
po se resiste de manera natural a esos estimulos
intrusos, y la correccién no suele tener un efecto
duradero.

La presencia de dolor y resistencia en un mo-
vimiento particular nos indica que el cuerpo no
quiere moverse en esa direccion, y es inutil obli-
garle a ello. De todos modos, también es insatis-
factorio el enfoque pasivo de dejar en paz el pro-
blema para que se cuide de si mismo. El aspecto
jitsu, que exhibe dolor y otros sintomas; nos estd
permitiendo saber que existe un aspecto kyo en
otro lugar. El papel del aspecto jitsu sélo se cum-
ple cuado el aspecto kyo insuficiente en energia
es tonificado (reforzado), aliviando asi el dolor y
los sintomas. Por tanto, aunque no debe utilizar
la fuerza para realizar estiramientos y movi-
mientos que le resulten dificiles, tendra que dar
pasos concretos para facilitar esos movimientos.
Si no lo hace asi, el aspecto jitsu, o la dificultad
de movimiento, no podrd encontrar alivio a su
papel de llamar la atencién sobre la presencia de
kyo.

Cuando se realiza el mismo movimiento a
derecha y a izquierda, el lado mas dificil es jitsu,
por tanto la otra direccién, en la que &l movi-
miento resulta més sencillo, se realiza repetida-
mente con la respiracién con imdgenes para
atraer a ki hacia ese lado. Se hace asi porque la di-
reccidn facil estd relacionada con el aspecto kyo,
que es insuficiente en ki, y la repeticién del mo-
vimierito en el lado mds sencillo sirve para repo-
ner 2 ki en ese lado. Tras hacerlo asi, el movi-
miento del lado jitsu resulta claramente mds
sencillo. La facilitacién de la condicidn jitsu es la
prueba de que el kyo ha sido tonificado.

Cuando haga todos los ejercicios de tipos,
encontrard que hay algunos mas dificiles. Reali-
zando toda la serie de ejercicios, el aspecto kyo
quedaré tonificado sin que usted se dé cuerita de
ello, v en cosecuencia cada ejercicio resultara
mis sencillo. Es siempre ttil hacer primero los
ejercicios bdsico para tener una idea general de
qué grupos de meridianos son kyo y cudles son
jitsu. Después, cuando haga los ejercicios de
tipos, podri reducirlos a unos cuantos que sean
més dificiles para usted. Después podri elegir
otro ejercicio tipo que sea més sencillo y le per-
mita relajarse v aumentar la flexibilidad. En
lugar de tratar de mejorar.su actuacién en los
ejercicios dificiles, busque uno de los faciles que
le sirva para relajar la tensién que estd provocan-
do la dificultad. Siempre hay un ejercicio que
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funciona mejor para este fin, aunque pueda ser
dificil encontrarlo al principio. Témese el tiem-
po necesario v encuentre ¢l ejercicio que facilita
los estiramientos dificiles. Acabard aprendiendo
a apreciar el efecto sorprendente que producen
los ejercicios de tipos en el alivio de los sintomas
jitsu.

SER CONSCIENTE DE LOS
DESEQUILIBRIOS

Todas las personas ven las cosas con una des-
viacién particular. El ser humano automética-
mente se coloca en el centro cuando juzga asun-
tos relativos, como el delante y el detrds, o el
arriba v el abajo. El ser humano se convierte
también en el estdndar cuando juzga si el ramano
de las cosas es grande o pequeno. Incluso cuando
no nos utilizamos como nivel, invariablemente
imponemos nuestros niveles cuando juzgamos
algo. Incluso las cualidades abstractas, como la
salud, belleza y felicidad, las decidimos segiin
nuestros propios niveles. Asi sucede con todo
individuo vivo, porque cada individuo tiene una
conciencia que le coloca en el centro. Y como
todos vemos las cosas desde diferentes puntos,
nadie tiene realmente la perspectiva correcta en
un sentido absoluto. Los individuos no tienen
mis eleccién que poseer una visién de las cosas
desviada o distorsionada. Podemos considerar a
la muerte como algo que iguala todas las cosas,
mientras que la vida sélo existe con desequilibrio
o distorsidén. Podria decirse incluso que la vida es
el acto mismo de crear distorsiones y desequili-
brios.

Las seis orientaciones bésicas de los procesos
vitales de los animales (los doce meridianos en
seis parejas yin-yang) son consecuencia de los
desequilibrios creados por el movimiento. Sin
embargo, en tanto en cuanto un organismo sea
capaz de cambiar suavemente de un modo a otro,
las funciones de la vida procederan de una mane-
ra normal y equilibrada, Aunque los desequili-
brios son una parte necesaria de la vida, si nos fi-
jamos en una ‘posicién de desequilibrio o
permanecemos atascados en un modo, ello, aca-
bari produciendo finalmente disfunciones, y la
enfermedad resultante de la inhibicién de otras
funciones de ki, En el Lejano Oriente, los que
muestran un poder coherente en todas las esferas
de actividad sin unirse a ninguna cosa reciben el
nombre de shinjin (persona auténtica). Son los
sabios y misticos que, como las nubes flotantes y
el agua que fluye, viven sin unirse a las cosas del
mundo terrenc.
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Pero, para la persona ordinaria, estar viva
significa tener desequilibrios, v esos desequili-
brios siguen la pauta de las seis funciones bésicas
relacionadas con los meridianos. Idealmente, las
funciones bisicas deben equilibrarse una a otra,
pero es dificil conseguir un equilibrio, especial-
mente en la sociedad actual marcada por la espe-
cializacidén' en el trabajo. Ademds, la persona
nace con ciertas tendencias que la predisponen a
un desequilibrio particular. Asi, hay varios nive-
les de desequilibrio en un individuo por sus ca-
racterfsticas innatas, caracteristicas adquiridas y
por las condiciones resultantes del estilo de vida.
Estos desequilibrios, finalmente, son causa de
enfermedad en caso de que no se corrijan,

Tedricamente es posible identificar los diver-
sos equilibrios, o el tipo de meridiano de una
persona, devolviéndolos a una condicién perfec-
tamente equilibrada, Perc esto no es en realidad
posible para la mayoria de las personas, porque
la dindmica que causa los desequilibrios existe
previamente. Aunque una persona aprenda el
mejor ejercicio para la correccién de los desequi-
librios, necesitard una gran paciencia, y tendrd
muchos obsticulos para practicar el ejercicio del
modo adecuado. El resultado probable serd que
una persona abandonara el ejercicio antes de do-
minarlo completamente. Todo es mas natural, y
la persona tendrd més probabilidades de éxito si
el esfuerzo inicial es relativamente sencillo. Sin
embargo, la gente siempre quiere que se le diga
cuil es el ejercicio ideal, y entonces trata de im-
tar cualquier ejercicio que se afirme es el mejor.
La cuestién es que no hay un ejercicio ideal para
todos, y se necesita tiempo para encontrar y
aprender correctamente el ejercicio que més con-
viene a nuestra condicién especial.

En los ejercicios de imagineria zen, mds que
ofrecer una serie ideal de ejercicios para todos, el
objetivo es ensefiar a la gente a tomar conciencia
de ‘su propio desequilibrio, aprendiendo entre-
tanto los ejercicios mds convenientes. Para ajus-
tar su desequilibrio de ki, la clave estd en encon-
trar el ejercicio més sencillo de realizar y el que
hace que sienta mds tensién en los meridianos.
La tensién puede ser equivalente a una obstruc-
cidén de ki, y la causa primaria de la dificultad del
movimiento no es que los musculos o articula-
ciones estén tirantes, El movimiento se facilitard
cuando el ki obstruido sea liberado, Puede co-
menzar el proceso relajando la parte afectada lo
mismo que mediante una espiracién larga y com-
pleta. No hay necesidad de forzar sus musculos
v tendones tensos. Una sensacién mayor de
salud y bienestar se producird de manera natural
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como consecuencia de haber aprendido a reco-
nocer los desequilibrios en los términos de los
meridianos, tomandose el tiempo necesario para
liberar la tensién con regularidad. Ello le permi-
tird mantener de modo coherente un equilibrio
en las funciones vitales basicas, gozando de una
salud Sptima.

EJERCICIO «a» (MERIDIANO
DE LOS PULMONES) '

De pie, con las piernas separadas ligeramente
mds que la anchura de los hombros, y sostenien-
do ambas manos detrds de la cabeza con los
dedos entrelazados. Lieve los codos hacia atrds
para abrir el pecho y mire ligerainente hacia arri-
ba. La gente hace este gesto de ponerse las manos
tras la cabeza y estirarse de manera natural tras

-estudiar o trabajar con intensidad. A veces puede

hacer algo similar en una silla estirando las pier-
nas, inchndndose sobre el respaldo y estirando

Jos brazos por detrds con los codos flexionados.

Puede imaginar este tipo de estiramiento mien-
tras hace el ejercicio «a», pues es muy similar,
salvo que el ejercicio se hace en posicién erguida.

Después, vuélvase hacia ambos lados girando
el cuerpo todo lo que pueda (figs. 90-92). Com-
parando el movimiento en ambas direcciones,
descubrird probablemente que uno de los lados
es mas dificil o estd ligeramente més tenso. Tras
haber decidido cudl es el lado mas dificil, gire re-

Fig. 90
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petidamente en la direccion mads facil. Comience
arqueando la espalda en la direccién maés fécil y
luego gire la parte superior del cuerpo enesa di-
reccién, lentamente, mientras inspira. Siga gi-
rando y quédese sobre el talén del pie de la direc-
cién del giro. Péngase sobre los dedos del otro
pie mientras sigue inspirando. Retenga la posi-
cién de giro maximo mientras espira profunda-
mete v libera a ki, Trate de relajarse con el estira-
miento. Todo el cuerpo se soltara ligeramente al
espirar de este modo y llegard un poco mas lejos
de lo que pensaba era su limite de giro. Vuelva a
espirar profundamente v reldjese en el limite del
giro, lo que le permitird girar todavia mds. Repi-
ta esta respiracién con estiramiento unas cinco
veces con cada lado. Luego haga la misma respi-
racién v estiramiento unas tres veces en el lado
mis dificil, para soltarlo todavia més. Al girar en
la direccién mis dificil descubrird que puede lle-
var el giro mucho miés lejos.

EJERCICIO «y» (MERIDIANO
DEL INTESTINC GRUESO)

Tras terminar el ejercicio «a» ponga las
manos entrelazadas en la parte superior trasera
de la cabeza con las palmas hacia abajo. Una los
talones v coloque los pies en direcciones opue-
tas. Flexione hasta la mitad las rodillas y péngase
en una posicién estable con las rodillas también
sefialando hacia el exterior (figs. 93 y 95). Estire
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después las piernas y todo el cuerpo hacia arriba,
quedéndose sobre las puntas de los pies (fig. 94).
Estire también los brazos y gire las manos entre-
lazadas de manera que las palmas queden hacia
arriba. Mire hacia arriba y extienda los brazos
completamente.

Mantenga las manos entrelazadas dejando se-
parados los pulgares para que los dedos indice
reciban el mayor estiramiento. Realice este esti-
ramiento hacia arriba mientras inspira. Tras esti-
rarse completamente con la inspiracién, espire y

Fig. 93

Fig. 94
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libere ki. Se sentird asi mds ligero y podré estirar-
se todavia mas. Luego, lentamente, baje sobre
los talones y hunda ligeramente las caderas, fle-
xionando las rodillas. Al mismo tiempo, vuelva a
poner las manos entrelazadas sobre la cabeza.

En cste ejercicio no hay lado derccho e.iz-
quierdo, por tanto repita el mismo movimiento
entre siete v diez veces para estirar y liberar ki en
el meridiano del intestino grueso a lo largo de
todo el cuerpo.

EJERCICIO «w» (MERIDIANO
' DEL ESTOMAGO)

Erguido sobre un pie, flexione la otra pierna
por detras y coja la parte posterior del pie con la
mano del mismo lado (fig. 96). Estire ¢l brazo
libre en la otra direccién. Al empezar, haga el
ejercicio por ambos lados para determinar cual
es el que le resulta mds sencillo. Inicie entonces ¢l
ejercicio «w» en el lado mis ficil.

Mientras inspira lentamente, tire del pie ele-
vado por atrds para estirar la pierna hasta el limi-
te (figs. 97 v 98). La pierna de apoyo debe mante-
nerse recta, El brazo del mismo lado debe
extenderse recto y hacia arriba, inclinando lige-
ramente hacia atras los dedos mefique y anular.
Tras inspirar profundamente y estirarse todo lo

Fig. 96
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que pueda en esta posicidén, espire y libere ki
para llevar el estiramiento mis lejos. Tras haber
hecho el ejercicio unas cinco veces con cada lado,
cambie de lado v empiece por estirar el més diff-
cil. Observard que el estiramiento del lado dificil
se facilita notablemente en comparacién con su
primer intento. Su equilibrio derecha-izquierda

mejorard sustancialmente si pone énfasis en
mover y estirar el lado mds ficil y luego hace el
mismo movimiento algunas veces més en el lado

dificil.
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EJERCICIO «b» (MERIDIANO DEL BAZO)

Siéntese en el suelo con las dos piernas exten-
didas y rectas por delante y las dos manos en el
suelo por detrs v hacia el lado de las caderas,
para que los brazos sirvan de apoyo al cuerpo
por detrs (fig. 99). La sensacién es parecida a la
de sentarse en un prado y relajarse. Los dedos
deben estar separadés v extendidos y los pies ¢6-
modamente separados. Desde esta posicién, co-

Fig. 99

Frg. 101

mience a inspirar lentamente y sienta c6mo se
liena de ki, elevando el vientre todo lo que pueda
(figs. 100 y 101). De manera natural, el abdomen
se arqueard hacia arriba y la cabeza bajard. Ar-
quee hacia arriba todo el cuerpo y estire los pies,
pero manteniendo los dedos todo lo que pueda
en contacto con el suelo.

Tras permanecer en esta posicion con el vien-
tre elevado lo mas que pueda, espire lentamente.
Sentird que el cuerpo se relaja ligeramente con la
espiracidn, por lo que puede uiilizar esta posibi-
lidad de arquear el cuerpo atin mas. Ser capaz de
elevar el vientre un poco mis. Esto estira y facili-
ta la fluencia de ki por todo el meridiano del
bazo. No hay movimiento de derecha o izquier-
da en este ejercicio, por lo que puede repetir ¢l
mismo estiramiento de siete a diez veces para fa-
cilitar la fluencia de ki en el meridiano del bazo.

EJERCICIO «c» (MERIDIANO
DEL CORAZON)

Para el ejercicio «c» es mejor que pueda asu-
mir la posicién de loto completo, es decir senta-
do con las piernas cruzadas, una encima de la
otra, tal como se practica en el yoga y ¢l zen. Si
no puede conseguir esta posicion, bastard con el
medio loto, o incluso con cruzar las piernas.
Ruede hacia atris desde la posicién de sentado
con las piernas cruzadas y consiguiendo el pun-
tal de hombros (figs. 102-104). Sujete la espalda
con ambas manos. Impulse la cintura hacia arri-
ba manteniendo el equilibrio. La parte posterior
de la cabeza, los hombros y el 4rea superior de

Fig. 102




Fig. 103

los brazos se convierten en los fundamentos de
este puntal de hombros, pero debe procurar no
tensar el cuello. ’

" Visto lateralmente, el cuerpo se curva hacia
arriba de una manera que se asemeja a la letra
«c», Con esta posicién estira todo el meridiano
del corazén. Si tiene las piernas en la posicién de
Joto completo, ambas permanecerdn juntas con
las rodillas extendidas hacia los lados. Pero si
s6lo tiene las piernas cruzadas, deberd hacer un
esfuerzo especial para mantenerlas juntas y ex-
tender las rodillas hacia los lados. En esta posi-
cién inspire profundamente, y, tras sentir la linea
de tensidn, espire completamente y libere ki. Asf
relajard todo el cuerpo y podrd enroscarlo atn
més. Inspire y espire lentamente una vez mas en
la misma posicién antes de quitar las manos dela
parte posterior para regresar a la posicion origi-
nal. Cuando la respiracién se vuelva tranquila y
regular, regrese a la posicin del puntal de hom-
bros v comience el mismo estiramiento inspiran-
do con profundidad. Gracias a la fuerza de la
gravedad podra lograr este estiramierito sin de-
masiado esfuerzo. Sin embargo, es un ejercicio
dificil para algunas personas y existe la posibili-
dad de crear tensidn en el cuello cuando se hace

con demasiada rapidez o un niimero excesivo de.

veces. Cinco repeticiones del ejercicio bastan
para mejorar la fluencia de ki en el meridiano del
corazén.
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EJERCICIO «u» (MERIDIANO
DEL INTESTINO DELGADO)

Comience el ejercicio «u» desde fa misma po-
sicién de sentado con las piernas cruzadas del
ejercicio «c» v lleve el pie izquierdo bajo la pier-
na derecha al lado derecho de ésta. Después, pase
la pierna derecha por encima de la izquierda para
que ¢l pie derecho descanse cerca de la articula-
cién de la cadera izquierda. De este modo, la ro-
dilla derecha estari encima de la izquierda por
delante de usted, y los pies se cruzardn a ambos
lados. Eleve el brazo derecho con el codo flexio-
nado v coloque la mano en la espalda, después
lleve el brazo izquierdo por detrés y coja la mano
derecha (figs. 105-107). Muchas persopas no
pueden tocarse las manos en este ejercicio cuan-

Fig. 105

Fig. 106
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do lo hacen por primera vez, pero puede intentar
lo mismo invirtiendo la posicién de los brazos y
las piernas. Descubra cudl es el lado més sencillo
para usted y comience el ejercicio «u» en la posi-
cién mas facil.

Arquee la espalda ligeramente para expandir
el pecho y conseguir sujetarse mejor las manos
con los dedos. La palma de 1a mano de arriba
debe mirar hacia la espalda, mientras que la
palma de la mano inferior mira hacia afuera. Ins-
pire profundamente cuando haya logrado un es-
tiramiento completo. Espire entonces completa-
mente liberando ki en esta posicién. Asi relajard
todo el cuerpo y podrd unir las manos todavia
mds, Repita unas cinco veces esta respiracién y
estiramiento. Después, realice la misma respira-
ci6n en la direccidn opuesta otras tres veces.

Fig. 107

El ejercicio «u» ha tomado forma de la postu-
ra yogui del «buey». Se dice que con esta posi-
cién se curan los dolores de cabeza v el insom-
nio, ademds de mejorarse la funcién sexual. Sin
embargo, raras veces se ofrece una explicacién de
por qué sucede asi. La razén de estos efectos es
mas comprensible para los que estin familiariza-
dos con los meridianos, porque resulta evidente
que esta postura estira y mejora la circulacién de
ki en el meridiano del intestino delgado.

EJERCICIO «t» (MERIDIANO
DE LA VEJIGA)

Siéntese con las piernas extendidas por de-
lante y flexione hacia arriba las dos rodillas. Coja
el exterior de cada pie y tire de ellos hacia usted,
de forma que las rodillas se flexionen todavia
méas y se acerquen al pecho (figs. 108 y 110).
Luego, mientras inspira lentamente, ponga rec-
tas las rodillas y extienda las piernas (fig. 109).
Siga cogiendo los pies con las manos tirando de
la parte superior del cuerpo hacia adelante mien-
tras estira las piernas. Es ideal que pueda estirar
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completamente las piernas v pueda dejar la cabe-
za sobre las rodillas, pero no hay necesidad de
forzar esta posicién si siente una tensién excesiva
en la espalda. Aunque sus rodillas permanezcan’
ligeramente flexionadas, extienda las piernas
para doblarse hacia el frente lo mas que pueda
mientras sigue inspirando. Deténgase un mo-
mento en esta posicion y después espire v libere
la tensién generada en el meridiano de la vejiga.
Sentird que la rigidez y la tensién se relajan mo-
mentdneamente, y podrd flexionar el cuerpo
hacia adelante un poco més. Regrese a la posi-
cién de partida levantando las rodillas hacia el
pecho. Vuelva a estirarse mientras inspira y reld-
jese estirandose nuevamente mientras espira, Re-
pita esta secuencia hasta diez veces.
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En esta edad moderna, tan llena de presiones
v de estrés, muchas personas soportan una gran
tensién en el meridiano de la vejiga, el cual reco-
rre la parte posterior del cuerpo. No es facil libe-
rar esta tension y relajarse. Sin embargo, con la
préctica de los ejercicios de imagineria, como el
«t», aprenderd a relajarse mental y fisicamente,
La clave estd en aprender a liberar ki (relajarse
con un estiramiento) mientras espira completa-
mente teniendo una imagen mental clara de que
suelta el cuerpo.

EJERCICIO «d» (MERIDIANO
DEL RINON)

Empezando desde la misma posicién sentada
que en el ejercicio «t», estire las piernas por de-
lante. Ruede el cuerpo entonces hacia atrés le-
vantando ambas piernas por encima de la cabeza,
por lo que el cuerpo queda enroscado como una
gamba (figs. 111 y 112). En lugar de pasar a esta
posicién ripidamente, témese el tiempo necesa-
rio v quédese primero tumbado, elevando des-
pués las piernas por encima de la cabeza en un
movimiento fluido. Si necesita apoyo para man-

Fig. 111

Fig. 112

tener lag caderas en el aire, puede colocar las
manos en la espalda. El peso de las piernas hard
que pueda tocar el suelo con los dedos de los
pies. Sin embargo, no es importante que los
dedos toquen el suelo o no, por lo que no debe
forzarse en este sentido. Los que consiguen tocar
¢l suelo ficilmente con los dedos de los pies pue-

den mantener los brazos en el suelo para conser-
var el equilibrio. Cuando sienta la tensién en la
espalda v las piernas, espire completamente y li-
bere la tension todo lo que pueda para soltarse
un poco més, Después, vuelva a la posicion ori-
ginal, sentado, v ruede otra vez hacia atrds para
ocupar la mencionada posicién. Notard que el
cuerpo s ha vuelto mas flexible y que con cada
repeticién el ejercicio se hace mas facil. Repita el
gjercicio lentamente hasta diez veces.

En yoga se da 2 esta posicién el nombre de el
«arado» v se dice que mejora la funcion del tiroi-
des, bazo, higado y rifiones, ademas de estimular
el sistema nervioso y aumentar la vitalidad. En
los términos de su efecto sobre los meridianos,
esta postura es la que més estimula ¢l meridiano
de los rifiones. A menudo, en yoga, la necesidad
de mantener rectas las rodillas o de no doblar los
dedos de los pies recibe un énfasis excesivo, pero
en el ejercicio «d» no es necesario preocuparse
por esos detalles. Limitese a respirar a través del
hara v, en lugar de forzar el estiramiento, deje
que éste se produzca por el peso de su cuerpo.

FJERCICIO «e» (MERIDIANO
CONSTRICTOR DEL CORAZON)

De pie, con los pies abiertos, pero menos que
la anchura del hombro, v con los dedos de los
pies sefialando hacia afuera todo lo que pueda.
Los pies deben estar todo lo. posible en linea
recta, con los dedos en direcciones opuestas. Fle-
xione las rodillas y agichese un poco. Cdjase las
manos por detrds entrelazando los dedos y con
las palmas mirando hacia arriba (fig. 112). Des-

Fig. 113
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pués, mientras inspira lentamente, flexione las
rodillas para agacharse todavia mads, estirar los
brazos y levantarlos por detras (figs. 114 v 115).
Como ha levantado los brazos por detrds, el
cuerpo se inclinard hacia el frente, v la cabeza
mirard hacia el suelo. Retenga momentédneamen-
te la respiracidn después de haber alcanzado la
posicidén mds estirada y cémoda posible con los
brazos elevados todo lo que pueda. Deberi sen-
tir fa tensién a lo largo del meridiano constrictor
del corazén. Después, espire completamente y
libere ki para poder agacharse todavia mis y ele-
var los brazos més altos por detras de la cabeza.
No hay limite a la elevacién de los brazos ni a lo
que puede agacharse. Lo principal es que sienta
la relacién de la tensién dentro de los limites de
su capacidad de estiramiento.

Fig. 114

El ejercicio «e» mejora la fluencia de ki en el
meridiano constrictor del corazén. En contraste
con el ejercicio basico «E», que es un estiramien-
" to para el meridiano constrictor del corazén v el
triple calentador, el ejercicio «e» estd destinado
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especificamente a estirar el constrictor del cora-

- z6n. En la realizacidn de este ejercicio puede uti-

lizar diversas imdgenes mentales, pero parece
particularmente apropiada la de mirar un abismo
desde el borde de un risco. O imagine simple-
mente que esta colgado por detras de una cuerda.

EJERCICIO «r» (MERIDIANO TRIPLE
CALENTADOR)

Erguido, con los pies algo mis separados que
la anchura de los hombros. Eleve ambas manos
por encima de la cabeza y juntelas entrelazando
los dedos, con las palmas hacia arriba. Déblese
entonces a la derecha o a la izquierda mientras
gira ligeramente el cuerpo hacia atrds (figs. 116-
118). Haciéndolo asi, estirard por todo el costa-
do del cuerpo el meridiano triple calentador.

Fig. 117

Fig. 116
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Lo importante de este estiramiento es que lo
sienta en la parte posterior del brazo hasta los
hombros. Debe doblarse en una posicién en la
que este estiramiento se extienda hacia el lado del
cuerpo de modo que pueda sentirlo por toda la
parte exterior de la pierna. También debe doblar
la cabeza en una posicién que conecte con esta
linea de tensidén para relacionar en un lado del
cuerpo todo el meridiano triple calentador. 51
hace este movimiento utilizando s6lo la volun-
tad consciente, los misculos terminaran siendo
el foco principal de su atenci6n y s6lo podrd sen-
tir determinadas dreas de tensién muscular. La
sensacién de «tensién» a lo largo del meridiano
podré sentirla siguiendo la sensacién de los bra-
zos y doblando y girando lentamente el cuerpo
de una manera natural y coordinada. En cierto
sentido, los ejercicios de imagineria son similares
al tai chi, pues la sensacién de ki no puede ser
sentida o seguida a menos que los movimientos
se hagan lentamente y al unisono. '

Pruebe este estiramiento por ambos lados
para ver cudl de ellos es més 4gil. Comience fle-
xionando el lado mas sencillo y pongase en posi-
cién mientras toma una inspiracién profunda.
Cuando la tensién que recorre el meridiano lle-
gue hasta la pierna, espire completamente y libe-
re ki, flexionandose un poco mas al relajarse el
cuerpo. No fuerce este estiramiento adicionals
limitese a dejar que se produzca. Repita el estira-
miento unas cinco veces por €l lado més facil y
luego doble el otro lado unas tres veces.

EJERCICIO «s» (MERIDIANO
DE LA VESICULA BILIAR)

Tambese sobre un costado y apoye el torso
con el brazo de abajo. Después, con la mano
libre, coja la rodilla de la pierna de arriba. Eleve
la piet
brazo (figs. 119-121). Sin dejar de elevar la pier-
na, deslice la mano de apoyo desde la redilla
hacia el pie. Deberd estar de cara al pie elevado.
El brazo de apoyo estard ligeramente delante de
usted, con el antebrazo v la palma sobre el suelo,
a modo de equilibrio.

Mientras levanta lentamente la pierna supe-
rior todo lo que pueda, sentird una linea de ten-

-sién que se forma en el costado y en la parte exte-
rior de la pierna. Es el meridiano de la vesicula
biliar. Esta linea de tensién se dejard sentir mis
claramente cuando las piernas estén extendidas
con la pelvis de cara a un costado, en lugar de
hacia arriba en diagonal. También estirard el

pierna de arriba, recta, sujetdndola con el -
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brazo que sostiene la pierna cuando estire ésta.
Para ello, dé la vuelta a la pierna elevada para co-
gerla lo més alto que pueda.

Determine qué pierna eleva o estira mds facil-
mente intentando el ejercicio por ambos lados.
Empiece por el lado més flexible ¢ inspire al ele-
var la pierna todo lo que pueda. Espire y libere
ki, estirindose un poco mids. Repita el gjercicio
unas cinco veces y cambie luego al otro lado, re-
pitiéndolo tres veces mas.
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EJERCICIO «f» (MERIDIANO
DEL HIGADO)

El ejercicio «f» se corresponde con la postura
del tridngulo del yoga. Empiece de pie, con las
piernas bien separadas y los dedos hacia afuera.
Levante los dos brazos a los costados, al nivel del
hombro, con las palmas hacia abajo (fig. 122).
Después doble una rodilla lentamente, inclinese
hacia ese lado mientras inspira (figs. 123 y 124).
Descienda para tocar los dedos de los pies del
lado por el que se dobla. El brazo del otro lado se
elevari en la direccién opuesta,-sefialando hacia
arriba mientras el brazo que desciende se acerca
al suelo. Mientras se inclina hacia un lado, debe-
r4 seguir mirando hacia el frente. De este modo
podré sentir |a tensién en el meridiano del higa-
do. Pruebe esta postura en ambos lados para
comparar la cantidad de tensién y comience por
el lado més fdcil. Estirese hasta el limite mientras
inspira, y después espire y deje que se relaje algo
la tension para poder descender todavia mésen la
misma direccién. Repita el ejercicio unas cinco
veces en la direccién mis facil y otras tres en la
direccién opuesta. Aunque comenzamos los
movimientos en el lado més flexible o sencillo, €l
lado menos flexible también se ve afectado, por
lo ‘que es mucho mds facil moverse en la direc-
cién dificil. Esto le permitird tener una sensacidn
de la manera en que el cuerpo estd conectado. Es
un error considerar el lado flexible como el
bueno y el menos flexible como el malo. Cada
uno de ellos juega un papel especial en el equili-
brio general del cuerpo. La inflexibilidad es la
consecuencia de las obstrucciones de ki, Cuando
aprenda a liberar ki eficazmente podra experi-
mentar por si mismo que la falta de flexibilidad
se debe a menudo a causas que no estan relacio-
nadas con la condicién de los masculos, tendo-
nes y articulaciones. Y podri sentir ese pequefio
estiramiento adicional que acompana a la espira-
cién incluso cuando se ha llegado al limite del es-
tiramiento. Cada uno de los ejercicios de imagi-
neria se repite varias veces, pero no para forzar
mas cada vez el estiramiento, sino para sentir la
relajacion producida con la liberacién de ki. No
cometa el error de repetir mecinicamente €stos
movimientos. Es més importante que sienta que
se estin produciendo cambios sutiles en el cuer-
po con cada respiracién mientras repite los mo-,
vimientos.

1
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EL EJERCICIO Y EL ASPECTO

Los niveles de belleza o buen aspecto varian
con los tiempos v la cultura, pero en su mayor
parte las normas de belleza estan basadas en el as-
pecto externo. Puede haber alguna variacion,
pero en general varios tipos de mujer se conside-
ran como «bellezas» y todo lo que acerque el as-
pecto de una mujer a esos modelos se considera
<embellecedor». Estos estereotipos del buen as-
pecto afectan también a los hombres. En el hom-
bre, una constitucién musculosa suele conside-
rarse atractiva, pero esto procecede de una época
en la que la fuerza de una constitucién musculo-
sa tenfa un valor funcional real. Aunque son mu-
chos. los regimenes de ejercicios y programas de
belleza que hoy en dia pueden acercar a las per-
sonas a algtin modelo de belleza estereotipado, el
efecto de esos programas suele conseguirse al
tiempo que se ignora las necesidades y caracte-
risticas exclusivas de cada individuo.

Hoy en dia, en la ingenieria mecénica se con-
sidera imprudente desarrollar la forma externa
antes de construir una maquina. El disefio mds
bello debe ser un producto de la construccién de
una maquina que pueda realizar eficazmente su
funcién. Las miquinas de alto rendimiento,
como los coches de carreras, aviones y cohetes,
son mas hermosas cuando estin construidas para
funcionar a plena eficacia. Este enfoque en el di-
sefio de las maquinas reafirma el trabajo de dise-
40 de la naturaleza, que produce siempre la
forma mas conveniente para la ejecucidn de de-
terminadas funciones. Podriamos dar a esto el

Capitulo 9
EJERCICIOS DE IMAGINERIA PARA
TENER UN MEJOR ASPECTO

nombre de belleza natural. Entre las creaciones
de la naturaleza, el cuerpo humano es una obra
maestra, porque es el mds conveniente para la
amplia variedad de actividades que ilevan a cabo
los seres humanos. En la antigua Grecia la cultu-
ra estaba basada en la educacion fisica, la cual
tenia como objetivo el desarrollo de una forma
humana perfecta y bien acabada. Actualmente
nuestro concepto de belleza se limita principal-
mente a determinados rasgos superficiales; y pa-
rece ser que hemos perdido de vista la esencia de
lo que constituye un buen aspecto. La salud, a la
que podriamos considerar como un proceso de
crecimiento integral en lo mental y en lo fisico,
es un requisito de la belleza real.

En este sentido, el hecho de hacer ejercicio
con la finalidad de mejorar su aspecto no puede
separarse del incremento de su capacidad fisica
en todas las dreas de la vida. No resulta realmente
beneficioso ¢l ejercitar determinadas partes del
cuerpo con la esperanza de construir los rasgos
que nos gustaria tener. Los ejercicios pensados
para acercar a una Persona, en su aspecto exter-
no, a algin modelo ideal, son de una valor cues-
tionable para la totalidad de la persona. La po-
rencialidad de los seres humanos, tanto mental
como fisica, varia mucho de una persona a otra.
Si los ejercicios no resultan convenientes para ia
persona como totalidad, es posible que los efec-
tos no sean profundos ni duraderos. Sélo las ac-
rividades realizadas como respuesta a una necesi-
dad profunda encuentran un mayor cumpli-
miento en la vida que pueda producir cambios
profundos y duraderos. Por esta razdn, en lugar
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de hacer ejercicio simplemente para mejorar su
aspecto, es mejor trabajar para alcanzar el méxi-
mo nivel de efectividad personal en todas las
dreas de la vida.

La medicina oriental, basada en el principio
de nutrir la vida y en la aceptacion de la diversi-
dad, sostiene que la salud y la belleza, asi como el
cumplimiento en la vida, estriban en la mejora
del proceso de la vida, tinico para cada indivi-
duo. Para conseguir esto con mayor eficacia, la
persona ha de tomar conciencia de la orientacion
bésica de los procesos de su vida, o del tipo vital
al que pertenece. En lugar de ser una clasifica-
cién por rasgos superficiales, este tipo es una de-
finicién flexible de los desequilibrios que se pro-
ducen por nuestras inclinaciones fisicas vy
mentales. Por tanto, la mejora de la belleza o
atractivo de una persona se basa en el hecho de
que vaya en una direccién. correcta todo el pro-
ceso mental v corporal.

Fui uno de los primeros en poner de relieve la
necesidad de tratamientos de belleza basados en
la perspectiva oriental de la vida. Desarrollé asi el
«shiatsu de la belleza», explicando sus efectos
desde el punto de vista de los meridianos. Poco
después, la medicina oriental comenzaba a reci-
bir atencién por su eficacia en los tratamientos
de belleza. El enfoque globalizador de la medici-
na oriental, en la que se intenta tratar a la totali-
dad de la persona, resulté popularmente atracti-
vo. Sin embargo, estos «tratamientos de belleza»
consisten, en general, s6lo en aplicar los tsubo o
puntos de acupuntura en los masajes de belleza.
Si alguien desea aplicar plenamente la medicina
oriental para mejorar el aspecto, ¢l tipo de una
persona (el desequilibrio de los meridianos), que
explica las diferencias individuales, deberd ser la
consideracién basica desde la cual comenzar.
Los tipos, de acuerdo con los meridianos, son
una representacién de las tendencias esenciales
de cada individuo, las cuales se relacionan con el
entorno familiar y de trabajo tanto como con las
actitudes y habitos personales. Esos tipos son
una clasificacién de los desequilibrios en los me-
ridianes que se producen en todos.

Idealmente, una persona deberia estar total-
mente equilibrada y tener una personalidad bien
acabada, sin fallos de cardcter. Una persona asi
podria llevar una vida placentera trabajando en-
tusidsticamente en armonia con los demds. Aun-
que es posible visualizar ese estado ideal v esfor-
zarse por vivir de acuerdo con él, aparte de que
resulta muy dificil de mantener ese perfeccionis-
mo, puede hacernos perder de vista algo que es
esencial en nosotros. De la misma manera, aun-

que la belleza o el atractivo es una condicién
ideal que todos querriamos alcanzar, también es
algo que es imposible de medir objetivamente,

EL EXCESO DE PESO
Y LOS TIPOS POR MERIDIANOS

El exceso de peso es con mucho una de las
mayores preocupaciones en relacion con la belle-
za v el aspecto. En el reino animal, una gran
parte de la actividad se orienta a'la bisqueda de

“alimento, Bl estar siempre ligeramente ham-

briento es la base de la agilidad, de la capacidad
de respuesta y del aspecto hermoso de los anima-
les en estado salvaje. En la sociedad civilizada ha
disminuido la preocupacién por el hambre,
credndose en su lugar un entorno de excesiva in-
dulgencia alimentaria y de exceso de ingestién
calérica. Casi podriamos medir el progreso de
una civilizacién por el ntimero de individuos con
exceso de peso. En realidad, la obesidad puede
ser considerada como una de las mayores amena-
zas actuales a nuestra salud.

"Hoy en dia tener exceso de peso se cree que
indica una falta de autocontrol, y en algunas em-
presas las personas con un peso excesivo se con-
sideran inadecuadas para las posiciones de auto-
ridad. El exceso de peso no afecta sélo a la
condici6n fisica v al aspecto de una persona, sino
que es también la causa de diversas enfermeda-
des. Lo que, sin embargo, no es cierto en absolu-
to es que todos esos problemas fisicos se resolve-
rian si la persona con exceso de peso adelgazara.

Los criterios que permiten medir el exceso de
peso se basan en el peso medio de las persopas de
una categoria de altura particular. Sin embargo,
estos criterios no guardan una relacién directa
con la apariencia de una persona, con su facilidad
y gracia de movimientos o con su sensacién de
bienestar. El principal problema que hay que en-
frentar cuando resulta evidente que nuestro peso
es excesivo es la condicidn desequilibrada de
nuestra vida v, en consecuencia, la susceptibili-
dad a la enfermedad. Por tanto, el esfuerzo por
controlar el propio peso debe ser idéntico al in-

. tento de restaurar el equilibrio en nuestra vida.
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Dicho de otro modo, es lo mismo que trabajar
para aumentar el nivel de bienestar y salud.

La obesidad no puede considerarse como una
enfermedad en si misma, pero es una condicién
que lleva 2 numerosos problemas fisicos, y en los
casos extremos dificulta la realizacién de las acti-
vidades normales cotidianas. La causa de la obe-
sidad puede explicarse simplemente como un ex-
ceso de calorfas en la ingesta alimenticia que




excede con mucho al gasto de energia. El exceso
de calorias se acumula gradualmente en el cuerpo
en forma de grasa. En muchos casos, los indivi-
duos obesos ni siquiera son conscientes de que
comen demasiado, y a menudo hacen mucho
ejercicio. Pero aunque a una persona se le diga
que coma menos y haga mas ejercicio, no resulta
facil de bacer, sobre todo si esa persona no estd
convencida de que es esa la causa primera del
problema. Ademds, la dieta puede reducir el
nivel de energia, y hacer demasiado ejercicio
puede tensionar el corazén, lo que resultarfa pe-
ligroso.

El principio de los meridianos, en el que se
basan los ejercicios de imagineria, es un concep-
to enraizado en la medicina oriental, y este siste-
ma se asocia con los procesos bésicos de la vida,
Conseguir un estado equilibrado en este sistema
de energia produce salud. El enfoque bésico de la
medicina oriental, que consiste en considerar los
problemas fisicos como desequilibrios en la cir-
culacién de la energia, se aplica también en el
caso del exceso de peso. La solucién estd siempre
en la recuperacién del equilibrio energético. Las
causas de la obesidad, tal como las identifica la
medicina moderna, incluyen un desequilibrio en
la ingesta v el gasto de calorias, las disfunciones
orgénicas, los desequilibrios hormonales y las
condiciones psicolégicas. Aunque la validez de
esas conclusiones racionales no pueda ser refuta-
da, cuando llegamos al problema prictico de la
reduccién del peso, como esos diversos factores
se presentan en combinaciones diferentes, resul-
ta dificil decidir por dénde empezar.

En lugar de realizar un analisis ciéntifico, en
la medicina oriental se averigua el tipo de dese-
~ quilibrio desde una perspectiva global y se cate-
- gorizan todas las condiciones fisicas y psicologi-
- cas de acuerdo con los meridianos. La reduccién
- del peso no se diferencia de la curacién de una
“enfermedad, y la dieta no se separa de los facto-
“tes psicolégicos. Introducimos a continuacién
 seis tipos basicos de obesidad, relacionados con
 Ias seis parejas de meridianos yin-yang, para que
el lector pueda hacerse una idea de cudles son los
~meridianos implicados, encontrando asi la forma
“de obtener un mayor bienestar fisico y mental.

TIPO A (MERIDIANOS DE LOS
PULMONES Y EL INTESTINO GRUESO)

- Este tipo de persona obesa se caracteriza por
~una falta de actividad respiratoria vigorosa. Las
personas pertenecientes a este Lpo tuvieron con
frecuencia en sus afios de juventud amigdalitis o
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infecciones respiratorias recurrentes, v la debili-
dad de su sistema respiratorio es con frecuencia
lo que les impide llevar a cabo una actividad fisi-
ca vigorosa. En otros ¢asos, a esas personas no
les gustan los deportes o han perdido el interés
por ellos en una etapa temprana de la vida. En
cualquier caso, tienen muy pocas oportunidades
para ejercitarse y raramente pueden respirar en
profundidad. Suelen ser personas muy tranqui-
las, de una tez palida y una piel fina que suda
muy poco. No les gusta realizar ningiin trabajo
fisicamente exigente.

Los musculos de las personas de este tipo no
estin bien desarrollados. Su cuerpo tiene un as-
pecto general redondeado y la grasa se acumula
en lugares que deberfan estar delgados para que
el movimiento fuera sencillo. Esas partes en las
que durante el ejercicio deberfa quemarse la
grasa se convierten en depésitos de la grasa acu-
mulada.

Los ejercicios mds importantes para las per-
sonas de este tipo son los que estimulan los meri-
dianos de los pulmones y el intestino grueso. De
esa manera se mejora la funcidn respiratoria y se
aumenta el deseo de hacer ejercicio. Ademids de
los ejercicios de meridianos, el pasear con viveza,
para llegar gradualmente a la préctica del «jog-
ging», resultan recomendables.

TIPO B (MERIDIANOS DEL BAZO
Y EL ESTOMAGO)

Las caracteristicas de una persona pertene-
ciente a este tipo de obesidad son la preccupa-
cién excesiva por los detalles, el ansia de alimen-
tos sin que en realidad tenga hambre y el que
nunca se siente satisfecha. Generalmente, esa
persona pertenece al tipo nervioso que come de-
masiado ripido y hace muy poco ejercicio en re-
lacién con la cantidad de alimento consumido.
Suele preferir los dulces y los alimentos con un
alto contenido liquido. Estas personas tienden a
eructar y liberar gas a menudo y suelen quejarse
de tensién en el hombro, asi como de dolor en la
articulacién de las rodillas. Suelen acumular
grasa en el pecho, estbémago v piernas, pero, a
pesar de ello, la piel de los brazos y las piernas
suele estar seca y dspera.

Las personas de este tipo suelen volverse dia-
béticas, pero, como raramente se trata de un caso

de diabetes mellitus *, las inyecciones de insuli-

% La diabetes mellitus es un trastorno metabélico causa-
do por una insuficiente secrecién de insulina, Sus sintomas

principales son el exceso de sed, hambre y orina, juntecon. o

ia aparicién de azticar en sangre y orina.
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na y las restricciones dietéticas sélo parecen ser-
vir para drenar su energia. Como este tipo de
persona tiende a preocuparse por todo, el descu-
brir que es diabética sélo complica el problema.
Por tanto, en lugar de mmponer restricciones es-
trictas a la dieta, es mejor pedirle que reduzea la
cantidad de alimento que ingiere y que mastique
bien todo lo que come. La recuperacién es
mucho mas ripida cuando las précticas que aca-
bamos de explicar se unen a un régimen saluda-
ble de ejercicios, especialmente los que estimu-
lan los meridianos del bazo y el estémago.

TIPO C (MERIDIANOS DEL CORAZON
Y EL INTESTINO DELGADO)

Los que pertenecen a este tipo de obesidad
tiene muy poco autocontrol y su lista de sufri-
mientos es prolongada. Suelen ser tensos vy mos-
trar una maneras formales. Las personas de este
tipo siempre parecen estar atareadas. A menudo
sienten un poco de fiebre en la cabeza y sudor en
las palmas de las manos, con frio en la mitad infe-
rior del cuerpo. También suelen sentir dolor en
la parte inferior de la espalda, o pesadez en las
piernas. Hay muchas personas asi, especialmente
entre las mujeres, las cuales suelen tener también
problemas ginecolégicos. Las mujeres de este
tipo con irregularidades menstruales y tendencia
a sentir frio suelen engordar en una etapa juvenil.
Las mujeres de este tipo sin esos problemas sue-
len empezar 2 engordar después de la menopau-
sia. Las personas de este tipo han de tener cuida-
do por su predisposicién a los problemas
cardiacos. La cintura se vuelve grande y fofa, y la
distincién entre los muslos y el torso no resulta
evidente porque las caderas y las piernas son
igualmente grandes. Estas personas sufren tam-
bién de gran tensién y rigidez entre el cuello y
los hombros, y a menudo se quejan de dolor de
cabeza o vértigo. El problema no resulta tan evi-
dente cuando son jévenes, pero en los Gltimos
anos empiezan a aparecer todo tipo de proble-
mas fisicos. Esto estd relacionado con lo que la
medicina oriental llama el «estancamiento de la
sangre». Las personas pertenecientes a este tpo
deben reducir su ingesta de frutas y hacer ejerci-
cios que mejoren los meridianos del corazén y el
intestino delgado.

TIPO D (MERIDIANOS DE
LOS RINONES Y LA VEJIGA)

Las personas de este tipo suelen ser emocio-
nalmente inestables y se ponen tensas y excitadas

por la cosa mds pequena. Con frecuencia son
irritables y experimentan sintomas relacionados
con disfunciones en el sistema nervioso autond-
mico, como insomnio y dolor de cabeza. Entre
las personas de este tipo, los miembros inferiores
y la parte inferior de la espalda se enfrian con fa-
cifidad y la miccién tiende a ser més frecuente, A
menudo los brazos v piernas parecen hinchados,
aunque en realidad no haya verdaderamente hin-
chazon. Su piel tiende a ser oscura y a carecer de
flexibilidad. Las personas de este tipo deben evi-
tar cuidadosamente la hipertension renal *.

» Este tipo de persona obesa suele tener una
apariencia hinchada. Estas personas se preocu-
pan por cosas muy pequefias v, como carecen de
motivacién, se fatigan con facilidad, volviéndose
letdrgicas. Suelen sudar mis en el rostro ¥ las -
manes y tienden a retener liquido en el cuerpo.
Si contraen un catarro, la congestién nasal y la
tos persisten durante mucho tiempo. En esos
momentos la hinchazén se vuelve mis grave. Las
personas de este tipo suelen sufrir de mala nutri-
cién por causa de una dieta desequilibrada. En
lugar de tomar una comida completa, suelen
estar tomando bocaditos constantemente. Una
persona asi lo mejor que puede hacer es no
comer nada entre comidas, reduciendo ademas
su ingesta de liquidos. Los ejercicios més benefi-
closos para este tipo de persona son los que esti-
mulan los meridianos de los rifiones y la vejiga.

TIPO E (MERZDIANOS CONSTRICTOR
DEL CORAZON Y TRIPLE

. CALENTADOR)
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Estas personas obesas tienen mala circula-
cién y una piel sensible proclive a los problemas.
Tienen tendencia a las alergias v contraen con
frecuencia erupciones cutdneas o acné. También
suelen tener cosquillas y son adversos al clima
himedo. Con gran facilidad se acatarran y con-
traen amigdalitis. Otros sintomas comunes ex-
perimentados por las personas de este grupo son
1a sensacién de calor en la cabeza, junto con frio
en las extremidades, pesadez de cabeza, falta de
aliento, pélpitos y fluctuacién de la tensién san-
guinea,

Las personas de este tipo suelen engordar
sobre todo en la parte superior del cuerpo, te-

* La hipertensién renal es la tensién alia producida por
trastornos renales debidos a que el incremento de la reten-
cién de los liquidos produce un aumento en el volumen de la
sangre v una subida en la presién de ésta.
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niendo mayor volumen en cuello, hombros y
brazos. Sin embargo, el aumento real de peso no
suele ser grande. El estémago suele estar. disten-
dido mds por causa de los gases que por la grasa.
Suelen sentir una opresién en el pecho y carecen
de coraje v perseverancia. Todo el cuerpo parece
estar tenso e hinchado y a menudo carecen de re-
sistencia, teniendo muchas dolencias en todo ¢l
cuerpo. Lo mejor para estas personas s que ex-
pulsen los liquidos del cuerpo por medio del
sudor al menos una vez al dia, asi se volverdn mis
ligeras cuando el cuerpo se haya desembarazado
del exceso de materiales. Es importante que evi-
ten los ejercicios repentinos y extenuantes y que
no sigan dietas de choque. Para este tipo de per-
sona obesa, los ejercicios més beneficiosos son
los que estimulan los meridianos constrictor del
corazdn y triple calentador.

TIPO F (MERIDIANOS DEL HIGADO Y
LA VESICULA BILIAR)

La persona con este tipo de obesidad suele
tender a trabajar con gran energia y a comer y
beber mucho. Esta persona puede dormirse fa-
cilmente v descansar casi en cualquier situacion.
Su presién sanguinea suele ser alta. Cuando llega
a una edad mediana, realiza menos trabajo que
exija un esfuerzo fisico y deja de practicar el de-
porte, por lo que sus posibilidades de hacer ejer-
cicio disminuyen, aumentando en cambio las
oportunidades para salir a comer y beber fuera
de casa. Por esta causa, el estémago suele ser vo-
luminoso, v en algunos casos el tamafio de la cin-
tura sigue creciendo hasta llegar a un punto
preocupante. Muchas personas de este tipo ocu-
pan posiciones de responsabilidad y han empe-
zado a sentir los efectos del envejecimiento. Este
tipo de obesidad es comtn entre los hombres,
pero se incluyen en este tipo muchas mujeres

“tipo, producirin los mejores resultados gene-
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profesionales. Estas personas suelen tener un
cuello grueso v su exceso de actividad se suele re-
lacionar con un crecimiento de la préstata o el u-
roides.

El abdomen y el pecho es muy grande en
estas personas, y la dieta no sdlo no logra reducir
el peso, sino que provoca el que sientan menos
energia. Estas personas suelen tener que enfren-
tarse a una cantidad de estrés superior a la nor-
mal, sufriendo a menudo de tensién ocular.
Estas personas raramente pierden mucho peso
con una cantidad moderada de ejercicio, por lo
que simplemente se resignan a ser obesas. Sin
embargo, para que pierdan peso, la regularidad
en el ejercicio es una necesidad absoluta. Estas
personas deben reducir el consumo de carne y
productos lacteos y realizar ejercicios que esti-
mulen la funcién de los meridianos del higado y
la vesicula biliar.

Todos deseamos volvernos atractivamente
delgados, o seguir siéndolo, y un gran nimero
de personas realizan constantemente esfuerzos
para perder peso o mantener la pérdida. Se anun-
cian muchos programas de pérdida de peso des-
tinados a satisfacer esta demanda. Cada uno de
los diversos métodos para perder peso tiene sus
méritos y sus.inconvenientes. Desde esta dife-
rente perspectiva, esa variacién significa que no
es facil permanecer delgado y que son muchas las
personas que no consiguen adelgazar. Por esa
razén es importante que mantenga su objetivo
firmemente v que haga esfuerzos constantes evi-
tando esperar impacientemente los resultados.
Los ejercicios de imaginerfa, ademds de producir
beneficios reales en cuanto al adelgazamiento,
son un enfoque globalizador que mejorard toda
la capacidad funcional general del cuerpo. Por
eso puede estar seguro de que su préctica regular,
unida a las recomendaciones particulares para su

rales.
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Uno de los problemas bésicos de la mayoria
de los programas de pérdida de peso es que el
dnico objetivo consiste en adelgazar, prestando
poca atencién o ninguna al significado de esa
pérdida. Estos métodos no prestan atencion a la
causa del problema e ignoran el hecho de que la
pérdida de peso a veces puede ser nociva para la
salud v el bienestar de una persona. Los ejerci-
cios destinados a la pérdida de peso deben hacer-
se también, desde un punto de vista global, con
movimientos pensados para equilibrar todo el
cuerpo. En los ejercicios de imagineria zen, los
que requieren un énfasis especial pueden ser de-
cididos por cada persona con la idea de mejorar
su equilibrio fisico general. El realizar ejercicios
cortados a la medida de las necesidades persona-
les tiene una importancia especial cuando lo que
se desea es simultineamente perder peso y mejo-
rar el aspecto. Debe aprender bien cada serie de
ejercicios con meridianos, para después practicar
regularmente una combinacién de aquellos que
més convienen a su estructura fisica. La siguiente
serie de ejercicios fue pensada especialmente
para los que se interesan por los cjercicios desti-
nados a mejorar su aspecto, especialmente por lo
que se refiere a la pérdida de peso.

Uno de los objetivos basicos de estos ejerci-
cios es determinar a qué tipo de meridianos per-
renece con el fin de entender mejor la razén de su
actual condicién fisica. Los seis tipos de obesi-
dad son categorias generales que indican cudl de
las seis funciones esenciales de la vida son la
causa basica, Estas seis funciones utilizadas para
distinguir los seis tipos de obesidad pueden sub-
dividirse luego en aspectos yin y yang que se co-
rresponden con los doce meridianos. Los ejerci-

Capitulo 10 |
EJERCICIOS EN POSICION RECLINADA

cios en posicién reclinada, lo mismo que los
ejercicios por tipos, estin relacionados con cada
uno de los doce meridianos.

Tal como explicamos antes, la combinacién
kyo-jitsu de doce meridianos crea ciento veinte
tipos posibles de desequilibrio de meridianos. El
hacer ejercicio para tener mejor aspecto 0 para
adelgazar, lo mismo que cuando se hace para me-
jorar la salud, resulta més eficaz cuando se deter-
mina previamente el desequilibrio de los meri-
dianos v los ejercicios que resultan mds conve-
nientes se ejecutan con regularidad. Practicar la
secuencia completa de ejercicios en posicion re-
clinada resulta beneficioso en todos los casos,
pero es mejor identificar el propio «tipo» o dese-
quilibric de meridianos para poner énfasis en los
ejercicios personalmente mds convenientes.
Puede seguir haciendo la secuencia completa de
ejercicios en posicién reclinada tras haber deci-

dido a qué «tipo» pertenece; simplemente, re-

duzca el nimero de repeticiones de los ejercicios
que no son tan ttiles para usted. No es necesario
mejorar su actuacién o trabajar con especial én-
fasis aquellos ejercicios que le resultan dificiles.
Coloque en cambio su énfasis en hacer los ejerci-
cios que le gustan y le resultan mis relajados y
placenteros. Si sigue practicando todos los ejer-
cicios de una manera relajada empezard a obser-
var que aquellos que le resultaban dificiles se
vuelven mis faciles sin tener que hacer esfuerzos
especiales.

Sin embargo, la prictica de tan sélo los ejer-
cicios que le gustan raramente da buenos resulta-

dos. Para obtener los mejores resultados, debe

hacer toda la secuencia de los ejercicios por tipos

o de los ejercicios en posicién reclinada, para
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descubrir cual es el desequilibrio de sus meridia-
‘nos y producir asi una mejora global en la circu-
lacién de ki, Primero debe encontrar la condi-
cidn jitsu mis superficial y evidente, que es la
tensién, la incomodidad en el movimiento o la
falta de flexibilidad. Después buscari el opuesto
a la condicién jitsu, o el aspecto kyo, que es lo
que estd oculto bajo la superficie y es la causa
subyacente de la condicién jitsu.

Una vez haya descubierto cuil es su tipo de
obesidad, o haya decidido qué tipo de desequili-
brio de meridianos tiene, deberi concentrarse en
los ejercicios de meridianos més convenientes
para su «tipo». Es un enfoque muy simple y efi-
caz para restaurar un equilibrio global y aumen-
tar la salud y el bienestar, Al hacer los ejercicios
concentrandose sélo en el movimiento de partes
individuales, tendemos a incrementar nuestro
desequilibirio, por lo que no obtenemos benefi-
cios para la salud. Este principio se aplica tam-
bién a nuestra dieta, pues incluso los llamados
alimentos saludables pueden no serlo si los to-
mamos a expensas del equilibric dietético. Una
dieta vegetariana estricta con arroz integral
puede ser buena para una persona en algunos
casos, pero este tipo de dieta también puede pro-
ducir un desequilibrio si se sigue con excesiva ri-
gidez. Esto se debe a que las cosas realmente be-
neficiosas para la salud, en general, son
placenteras, cémodas y mantienen un equilibrio
integral.

Los ejercicios en posicién reclinada estin
pensados para que se puedan hacer ripida v facil-
mente en la cama o en el suelo. Como se pueden
hacer inclusc en la cama, no requieren prepara-
cién y el esfuerzo que exigen es minimo. Los
efectos que produce cada ejercicio, por lo que se
refiere a la mejora del aspecto, se incluyen tras la
explicacién del ejercicio, de manera que los que
deseen trabajar determinados rasgos puedan
practicar mds los efectos especificos. Si realiza
esta secuencia de ejercicios antes de salir de [a
cama por la mafana, podri empezar el dia bien
despierto y lleno de energia. Todos estos ejerci-
cios pueden practicarse en orden inverso por la
noche antes de dormirse para promover un
sueno profundo y reparador.

Si imagina que se vuelve mis saludable y
atractivo, en un estado de ensofiacién, a primera
hora de la mafiana, antes de despertarse plena-
mente, mejoraré el efecto de estos ejercicios. La
primera hora de la mafana es uno de los mejores
momentos del dia para el ejercicio porque nos
permite tener un buen comienzo. Es ideal hacer
ejercicio antes de iniciar nuestra actividad diaria

regular, De ese modo podremos averiguar dénde
residen todavia las tensiones, al ver cudles son los
movimientos dificiles, y podremos relajar y esti-
rar esas partes para empezar el dia de una manera
equilibrada y con una fluencia de energia libre.

En esta serie de ejercicios es mejor si descarta
totalmente la idea de que estd ejercitdndose.
Cuando haga ejercicios a primera hora de la ma-
flana, lo ideal es que se vaya despertando lenta-
mente, al tiempo que despierta la energia en su
interior. Asi sucede cuando mueve y estira el
cuerpo en todas las direcciones, La manera ideal
de hacer estos ejercicios antes de dormirse con-
siste en ir liberando gradualmente todo el estrés
y la tensién del dia y que vaya comprobando
cémo se produce esto en su cuerpo. Una buena
imagen mental es la de utilizar todos los movi-
mientos atrayendo la conciencia desde el mundo
exterior hacia s{ mismo. Asi se pondrd en contac-
o con todas las partes del cuerpo, y, tras relajar v
liberar la tensién de cada parte, podrd entrar en
un suefio profundo vy reparador.

EJERCICIO «» (MERIDIANO DEL
INTESTINO GRUESO)

Cuando empiece a despertar, imagine que
estd a principios de primavera, cuando todo en la
naturaleza comienza a vivir v los animales salen
de su invernaci6n. El ejercicio «j» le da la posibi-
lidad de expresar este movimiento incipiente de

Fig. 125
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la vida con un movimiento de retorciimiento de
todo el cuerpo. Empiece presionando con los ta-
lones y hombros contra la cama o el suelo y agite
el cuerpo ligeramente (figs. 125 v 126). Manten-
ga la cintura relajada y déblela de una lado hacia
el otro. :

Cusando se haya habituado a este movimiento
podra aumentar el movimiento de la cintura y el
resto del cuerpo se moveré sincronizadamente,
como si fuera un pequefio animal tratando de
salir de la madriguera. Comience con movimien-
tos lentos de un lado al otro, dejando que la ener-
gia de su interior sea la que forme el movimiento.
Podri sentir también la energia dormida en su
interior que se agita para recibir el dia. Mientras
estd dormido, la energia del cuerpo se distribuye
uniformemente, pero cuando comienza a des-
pertar esta energia se refine en determinadas
ireas para iniciar asf la actividad. Piense en este
ejercicio como un movimiento destinado a des-
pertar la energia que yace latente en su cuerpo.

EJERCICIO «i» (MERIDIANO DEL BAZO)

Al'pasar el umbral de la vigilia, fije la aten-
cién en el cuerpo y sea consciente de los pies. Es-
tirando el cuerpo lentamente, lleve los dedos de
los pies hacia arriba de manera que el estiramien-
to se extienda por la parte posterior de las pier-
nas v el cuerpo (figs. 127-129). Después, lenta-
mente, extienda los pies y sefiale con los dedos
hacia abajo, de manera que estire la parte frontal

del cuerpo. Mantenga la imagen de que los pies -

estin tirando del resto del cuerpo y forme luego

Fig. 127

con ellos grandes circulos, de manera que el mo-
vimiento llegue a todas las partes del cuerpo. Es
importante que al principio no utilice demasiada
fuerza. Comience lentamente y deje que la ener-
gia se forme poco a poco.

EJERCICIO «h» (MERIDIANO
DE LOS PULMONES)

Cuando esté casi plenamente despierto tras
haber realizado el ejercicio anterior, observard
que ki todavia no ha llegado a las puntas de los
pies, Para enviar ki alli, flexione una rodilla hacia
arriba v después estire la pierna rdpidamente,
como si diera una patada (figs. 130-132). Este
ejercicio no trata simplemente de doblar y estirar
la pierna, por lo que no debe flexionar y estirar
las rodillas mecdnicamente. Lo importante es
volver a poner la pierna en posicidn erguida,
manteniendo las piernas sueltas, para que pueda
sentir las vibraciones plenamente en ellas. Cuan-
do la pietna se extiende, sobre todo por causa de
la fuerza muscular, aunque pueda sentir el estira-

Fig. 130
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miento en los misculos, no sentird la sensacidn
de vibracién. Es importante detenerse y sentir la
energfa que recorre la pierna antes de flexionar y
estirar la otra.

Tras mover alternativamente cuatro o c¢inco
veces cada pierna, levante juntas las dos rodillas
v estire las dos piernas simultdneamente. Esto se
hace para estirar todo el cuerpo, de la cabeza a
los pies, como si fuera un latigo. Llenard asi de
energia las piernas hasta la punta de los pies. Al
principio no flexione demasiado la rodilla.
Aproximadamente un dngulo de noventa grados
es bueno para empezar, y luego, con la repeti-
cién de este movimiento, flexione cada vez mas
las rodillas. Asi evitara tener calambres en los
musculos de la pantorrilla.

Los efectos de los ejercicios «j», «i» y «h»

Los efectos principales de estos ejercicios son
los de afirmar los miembros inferiores permi-
tiendo asi que adelgacen. Con estos ejercicios, se
flexibilizan ademis los tobillos, Los meridianos
de los pulmones y el intestino grueso estdn rela-
cionados con fa flexién y estiramiento de las
piernas, y el meridiano del bazo lo estd con el
funcionamiento de las articulaciones de las ro-
dillas.

Las mujeres que tengan problemas ginecold-
gicos y otras dolencias suelen tener piernas no
formadas que carecen de .tono muscular, y, a
veces, el grosor de las piernas parece ser el mismo
de arriba a abajo. Las piernas son pesadas y el
paso resulta innaturalmente pesado cuando ca-
minan. Ejercitar las piernas tiene uha importan-
cia particular para estas mujeres y los ejercicios
relacionados con la propia condicién son el ca-
mino mds corto para llegar a tener unas piernas
saludables y de buen aspecto.

EJERCICIO «z» (MERIDIANO DEL
ESTOMAGO)

Tras flexionar y estirar alternativamente las
rodillas en el ejercicio «h» lleve éstas unidas
hasta el pecho v sujételas por debajo (figs. 133 y
136). Enrosque el cuerpo v lleve de manera natu-
ral las rodillas hasta el pecho en lugar de utilizar
la fuerza para flexionarlas. Al enroscar el cuerpo,
sujetar las rodillas se convierte en un acto natu-
ral. No intente acercar las rodillas al pecho con
los brazes. Simplemente sujételas durante un
rato en esa posicién de una manera relajada y
luego suéltelas (figs. 134 y 135). Las piernas vol-

Fig. 134

Iig. 135

verdn de manera natural a la posicién original, y
los pies quedardn sobre el suelo con las rodillas
flexionadas, No estire las rodillas.

El ejercicio «k» empieza desde esta posicion.
El ejercicio «z» debe hacerse una vez mas al ter-
minar el ejercicio «k». Cuando se realiza adecua-
damente el ejercicio «k», se debe notar una mejo-
ria concreta en la flexibilidad al repetir el
ejercicio «z». Realice siempre el ejercicio «z»
antes y el «k» después, para que pueda comparar
Ia diferencia,




EJERCICIO «k» (MERIDIANO DEL
TRIPLE CALENTADOR)

Eleve las rodillas hasta el pecho y coloque
ambas manos detras de las cabeza, relajando los
codos de manera que queden sobre el suelo. Re-
lajese brevemente en esta posicién y luego baje
las rodillas juntas hacia un lado, en la direccién
en la que esté inclinado (figs. 137-139). Las rodi-
llas debern llegar al suelo sin esfuerzo. Cuando
haya girado las rodillas hacia un lado, levantelas
lentamente de nuevo y llévelas en la otra direc-
cién. La accién de estiramiento sobre la cintura
serd mas potente moviéndose hacia este lado, por
lo que debe evitar el impulso de llevar las rodillas
hacia el suelo utilizado la fuerza. No importa
nada que las rodillas lleguen o no a tocar el suelo
en ese lado.

Cuando este movimiento de giro se repite

-y
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unas tres veces en la direccidén mis facil, las rodi-
llas iran hacia el lado més dificil y se aproximaran
al suelo con mayor facilidad. La accién de giro
de la cintura aumentaré con cada repeticién, por
lo que el estiramiento va ascendiendo hasta los
hombros y los brazos. El objetivo de este ejerci-
cio se habri alcanzado cuando el movimiento de
giro se extienda hasta los codos. Los efectos de
este ejercicio pueden comprobarse repitiendo
una vez mis el gjercicio «z». Descubrird que la
cintura se ha vuelto mucho més flexible y que las
rodillas llegan mas lejos sin esfuezo.

Los efectos de los ejercicios «<z» y «lo»

Estos ejercicios no s6lo actfian sobre la cintu-
ra, sino que ademas mejoran la circulacién de ki
alo largo del meridiano del estémago, que va por
la parte delantera del cuerpo, y el del triple calen-
tador, que recorre ¢l costado del cuerpo. La esti-
mulacién del ejercicio del estdmago sirve para
reducir el exceso de grasa v facilita el adecuado
desarrollo muscular. La estimulacién del meri-
diano triple calentador elimina la acumulacién
excesiva de liquidos bajo la piel y permite crear

un mejor contorno corporal. Por tanto, estos
ejercicios son eficaces para adelgazar el cuerpo
llevindolo a los contornos naturales.

Estos ¢jercicios son también Gtiles como pre-
vencion contra el dolor en la parte inferior de la
espalda, comiin en las personas que han llegado a
una edad mediana, por el hecho de que raramen-
te hacen un buen ejercicio con la cintura y en €l
4rea lumbar. Cuando el movimiento de la cintu-
ra no es fluido todos los movimientos del cuerpo
se dificultan, y una tensién o carga repentina
puede producir un «deslizamiento de disco» o
una torcedura en el drea lumbar. Quien tenga
dolor en el drea inferior de la espalda debe reali-
zar estos ejercicios lenta y precavidamente. Los
movimientos repentinos y forzados pueden
agravar la condicién. Lo importante para encon-
trar alivio es moverse primero en la direccion
que resulte ms facil y luego intentarlo en la otra
direccién sin forzar el movimiento.

EJERCICIO «n» (MERIDIANO DEL
CORAZON)

Mantenga las rodillas juntas y flexionadas
tras hacer el ejercicio «k» v coloque ambos pies
juntos sobre el suelo cerca de las caderas (fig.
140). Coloque después las manos detrds de la
cintura v levante las caderas ayudindose con los
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brazos (figs. 141 y 142). En lugar de limitarse a
tratar de elevar las caderas, es mejor tener la ima-
gen de que mueve las rodillas hacia adelante,
creando un estiramiento desde las rodillas hasta
los hombros, de manera que el abdomen se ex-
tienda v las caderas se elevan automiticamente.
Apoye la cintura en los codos y las manos.
Respire y quédese un momento en esta posi-
cién arqueada, relajindose a continuacién y ba-
jando las'caderas hacia el suelo mientras espira.
Las caderas no deben caer abruptamente hacia el
suelo. Procure apoyar el peso de éstas en la parte
inferior, erguida, de las piernas, con lo que el
descenso serd mas suave. Después quédese tum-
bado de espaldas y coloque los brazos en un
lado, relajando todos los misculos del cuerpo. A
continuacién, vuélvase a estirar del mismo modo
desde las rodillas hasta los hombros, elevando las
caderas del suelo y formando un arco. Inspire
profundamente y sostenga la tensidn del estira-
miento un momento, mientras apoya la cintura
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por debajo con los brazos. Después, expire y
vuelva al suelo, Relaje todo el cuerpo y sienta su
calor v ligereza. Este estiramiento debe repetirse
cuatro o cinco veces.

EJERCICIO «g» (MERIDIANO
CONSTRICTOR DEL CORAZON)

Las piernas que se mantenjan en posicién
vertical durante el ejercicio «n» caen hacia los
lados, pero manteniendo los pies juntos. Entre-
lace las manos sobre la cabeza con las palmas de
cara a la parte superior de aquélla (figs. 143 y
145). Mantenga los codos en el suelo. Visualice
entonces la energfa entrando desde la parte pos-
terior del hara (la regidn inferior de la espalda) y
extendiéndose en todas las direcciones, arriba y
abajo del cuerpo, para llegar a las puntas de los
dedos de manos v pies. Mientras siente que esta
energia le llena, extienda plenamente el cuerpo y
estire los brazos v las piernas (fig. 144). Este ejer-
cicio es més eficaz cuando los dedos de los pies
estin estirados al méximo de forma que llegan a
tocar el suelo. Es importante, sin embargo, que
no intente tocar el suelo con los dedos de los pies
con excesiva fuerza, pues podria producir un ca-
lambre en los misculos. de la pantorrilla. Es
mejor realizar el estiramiento dos o tres veces y
aumentarlo gradualmente.

Tras el estiramiento completo, cuando sienta
que su cuerpo desborda de energfa, haga una
profunda espiracién y relaje toda la tensién del
cuerpo, llevando brazos y piernas a la posicién
original. La imagen mental que se utiliza aguf es
la de la relajacion que hace que los brazos y las
piernas vuelvan de manera natural a su posicidn.
Procure no convertir esto en un movimiento in-
tencionado. Cuando haga el ejercicio correcta-
mente sentiré todo el cuerpo ligero y expandido.
Tenga conciencia del interior del cuerpo y com-
pruebe si existe algtn indicio de tensién perma-
nente. Vuelva entonces a sentir la energia, en-
trando por detrds del hara, y haga otro
estiramiento completo mientras la energia llena
el cuerpo desde los dedos de Ia mano hasta los de
los pies. Para obtener los mejores resultados re-
pita este estiramiento cinco o sels veces.

Los efectos de los ejercicios «n» y «g»

En particular, estos ejercicios mejoran la
forma de los pechos en la mujer. Los pechos no
tienen mayor forma o firmeza s6lo por ejercitar
el area del pecho. Los meridianos del corazén y
constrictor del corazén los recorren y el estado
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EJERCICIO «» (VASO DE LA
CONCEPCION Y GOBERNADOR)

Mantenga las piernas extendidas tras el esti-
ramiento del ejercicio «g». Entrelace las manos y
coléquelas en la parte posterior de la cabeza, des-
cansando los codos en el suelo. Si estd en la cama
al hacer este ejercicio, ponga alguna manta por
debajo de la cintura. El peso adicional sobre la
mitad inferior del cuerpo facilitard este ejercicio.
Normalmente, cuando una persond realiza ejer-
cicios para desarrollar los misculos abdominales
pide a otro que le sujete los pies. Sino lo hace asi,
estos ejercicios resultan dificiles porque los pies
tienden a levantarse del suelo. A muchas perso-
nas les gustaria hacer esos ejercicios con regulari-
dad, pero abandonan la idea porque no tienen
siempre a algulen que les sujete los pies y no co-
nocen ninguna forma de mantener las piernas
sobre el suelo por si mismas. No se necesita nada
especial para_mantener bajos los pies. Lo tinico
realmente necesario es poner una manta o cu-
bierta de cama por encima de las piernas. Mante-
ner las piernas en el suelo no es un problema si se
coloca sobre ellas un pequefio peso adicional. Si
realiza un esfuerzo repentino para elevar la
mitad superior del cuerpo, los miembros inferio-
res se ponen tensos y tienden a levantarse, Pero
basta un poco de peso adicional sobre las piernas
para que se mantengan éstas en el suelo cuado le-
vanta la parte superior del cuerpo, de manera
suave, utilizando la imagen mental de servirse de
los brazos para tirar lentamente de si mismo
hacia arriba (figs. 146 y 147). Por tanto, en lugar
de utilizar la fuerza del rebote para hacer mas
veces ¢l ejercicio, levante cada vez el cuerpo
como si estuviera tirando de su cabeza hacia ade-

Fig. 146

funcional de estos meridianos esta relacionado
con la forma de los pechos. La activacion de la

- funcién de esos meridianos hace que los pechos
de una mujer tengan més forma vy se equilibren
con su figura total,

La insuficiente leche en los pechos estd rela-
clonada también con problemas de los meridia-
nos del corazdn o constrictor del corazén. A me-
nudo, las madres poco dotadas para la lactancia,
que son proclives a la ansiedad, tienen alguna
distorsién en las vértebras tordcicas superiores.
Légicamente, la correccién de esos problemas
exige algin ajuste de columna, ademis de la
préactica de los ejercicios que afectan directamen-
te a los meridianos del drea del pecho.

127




Ejercicios de imagineria zen

lante y hacia arriba. De esta manera, el nivel de
tension se mantiene bastante uniforme en todo el
cuerpo. Asi el drea abdominal recibe una carga
uniforme y se vuelve més firme.

Lo importante de este ejercicio es tirar de la
cabeza hacia arriba sélo en la medida que le re-
sulte comodo v natural. No ganard nada si se es-
fueza en conseguirlo. Repita este ejercicio al
menos ¢ineco o seis veces.

EJERCICIO «H» (MERIDIANO DE
LOS RINONES)

Para este ejercicio, quitar totalmente las man-

tas que cubrian las piernas. Tambese de espaldas
con los brazos extendidos hacia el lado y las pier-
nas separadas. Eleve recta una pierna hasta la po-
sicién vertical. Descienda esa pierna hacia el lado
lo mis lateral que pueda (figs. 148 y 150). Lleve
la pierna a la posicién original e intente el mismo
movimiento con la otra para ver por qué lado
tiene mas flexibilidad. Comience con la pierna
mds flexible y elévela. Béjela hasta el lado opues-
to en angulo recto, de modo que gire la cintura
(fig. 149). Debera tener extendidos los brazos
hacia el exterior para que no se mueva demasiado
la parte superior del cuerpo. Lleve luego de
nuevo la pierna a la posicién vertical y bijela
hacia el otro lado. Repita el mismo movimiento
tres o cuatro veces con el lado flexible. Después
haga los mismos movimientos con la otra pierna.
Notard una mejorfa en el alcance del movimiento
de esta pierna.

Los efectos del ejercicio «b» y «H»

El ejercicio «H» estimula el meridiano de ios
rifiones y sirve para mejorar el tono muscular de
la cintura y caderas. Como los ejercicios que ac-

Fig. 148

Fig. 149

tian sobre la cintura y las caderas no son benefi-
closos por si s6los, el ejercicio «H» se empareja
con el «I», que estira los vasos de la concepcién y
gobernador, para activar el ki en los lados yin
(espalda) y yang (frontal) del cuerpo. El ejercicio
«l» actia sobre los musculos abdominales adel-
gazando la cintura, pero sus efectos no se limitan
a la cintura vy las caderas. En Oriente la regitn
pélvica o de la cintura se considera como una
parte vital del cuerpo, en la que ki se concentra
para equilibrar e integrar las mitades superior e
inferior del cuerpo. Si hace el ejercicio «H»
mientras mantiene su atencidn en la respiracion a
teavés del hara, mejorard mucho la firmeza y del-
gadez de la cintura.

EJERCICIO «x» (MERIDIANOS DEL
HIGADO Y LA VESICULA BILIAR)

Tumbado boca abajo eleve la cabeza, colo-
cando un brazo por debajo de la parte superior
del pecho a modo de apoyo. Estire ¢l otro brazo
en 4ngulo recto. Levante v estire la pierna del
lado opuesto al brazo extendido y apoye ésta fle-
xionando la otra ligeramente (figs. 151-153).
Asi, cuando se extienda el brazo derecho, el iz-
quierdo se dobla como apoyo a la parte superior
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Fig. 153

del cuerpo, la pierna izquieda se estira hacia arri-
bay ligeramente hacia afuera, y la pierna derecha
se mantiene en el suelo como apoyo de esa eleva-
cién. Esta postura se asemeja algo a la letra «x»
en cursiva. La mejor imagen de este ejercicio es la
de una tabla de surf sobre una ola: recta, rigida y
flotando sobre el agua.

Cuando haya «cabalgado sobre la ola» con el
brazo derecho v el pie izquierdo extendidos,
pase al otro brazo y la otra pierna y estirelos
hacia arriba y hacia afuera, después quédese en el

*suelo totalmente relajado y respire en profundi-
dad por un momento. Estire alternativamente
los brazos y las piernas tres o cuatro veces por
cada lado y extienda la energia desde el interior
del cuerpo hasta las puntas de los dedos de
manos y pies.

EJERCICIO «o» (MERIDIANO
DE LA VEJIGA)

Tras terminar el ejercicio «x», permanezca
sobre el estémago descansando la cabeza en el
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suelo. Doble una de las rodillas tocando la nalga
con el pie (figs. 154 y 155). No es probable que
llegue facilmente con el talén a la nalga, por lo
que tendré que dar algiin impulso al pie. Asi con-
seguiré alcanzarla. Aun en ese caso resulta dificil
al principio, pero se facilita con la prictica. Tras
hacer esto con un lado, estire la pierna y reldjela
completamente antes de pasar a otra y realizar el
mismo ejercicio. Tras haberlo hecho con cada
pietna unas tres veces higalo con ambas al
mismo tiempo. :

Después doble los dos pies hacia las nalgas,
extendiendo las manos por detras para coger los
tobillos desde el exterior. Después tire de ambas
piernas para que la parte superior del cuerpo
vaya hacia atrds y forme con el cuerpo un circulo
(figs. 156 y 157). En esta parte del ejercicio «o»,
no sélo debe tirar de las piernas con las manos,
sino que también debe mantener la tension ejer-
cida en las caderas y el pecho de una manera uni-
forme para formar un circule con el cuerpo. Este
ejercicio puede consistir simplemente en sujetar
las piernas y arquear la espalda, pero en realidad
aecesita hacer algo mas. Es importante dejar que
la fuerza del estiramiento se extienda a las manos
y los pies para que se levanten lo mds posible por
encima de las caderas.

Tras inhalar en profundidad y sostener ia res-
piracién en esta posicion, deje que el cuerpo se
relaje con una espiracién lenta y que el circulo se
deshaga. Mantenga las manos por detrds, sobre
las piernas, y espire completamente. Después,
mientras toma lentamente otra espiracién, ima-
gine que estd llenando y expandiendo el pecho,

Fig. 154
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caderas, brazos y piernas. De esta manera volve-
rd a formar algo parecido a la letra «o». Repitalo
unas cinco veces. La imagen mental de un trineo
cayendo por una pendiente nevada puede serle

de utilidad.

Los efectos de los ejercicios «x» y «o»

El ejercicio «x» estimula los meridianos del
higado y la vesicula biliar, que controlan el tono
de los musculos y tendones, asi como la condi-
cién de las articulaciones. El ejercicio «x» hace
funcionar también los musculos de las caderas,
junto con los de los brazos y las piernas, produ-
ciendo un buen efecto general que afirma las ca-
deras. El ejercicio «o», ademis de estimular el
meridiano de la vejiga que hay en la espalda, co-
rrige la tendencia de la postura a inclinarse hacia
el frente.

En la mujer, el tono de los misculos de las
caderas se relaciona con la funcién de los ovarios
y con el sistema reproductor en general, Median-
te esta asociacién, los ejercicios «x» y «o» mejo-
ran también la funcién de las glindulas sexuales
en la mujer y aumentan la respuesta sexual. Es
innecesario decir que este efecto es un resultado
natural del hecho de haber logrado una buena
salud general.

EJERCICIO «m» (MERIDIANO
DEL INTESTINO DELGADO)

Si practica estos ejercicios en la cama, cuando
haya llegado al ejercicio «m» estari casi dispues-
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t0 a levantarse y comenzar el dia. Para este ejerci-
cio lo mejor es imaginar un gato estirando el
lomo de un modo relajado y placentero después
de despertarse. Boca abajo, levante las rodillas
bajo usted y péngase sobre ellas. Coloque las
palmas de la mano sobre el suelo y toque tam-
bién el suelo con los codos para empezar a elevar
las caderas hacia atrds, bajando la cabeza y los
hombros (figs. 158 y 159). Debe mantener los
antebrazos en el suelo y tratar de estirar la espal-
da plenamente en un arco invertido, pues en otro
caso el estiramiento no serfa tan ttil como lo es el
bostezo para el gato. Por tanto, tras haber levan-
tado Jo mds que pueda las nalgas, deberd tratar de
moverlas hacia atrds en lugar de limitarse a ele-
varlas. Hunda los hombros y ponga la barbilla
sobre el suelo mientras arquea la espalda, pues de
esa forma el estiramiento serd mis completo.
Cuando deje caer el vientre y ponga todo el peso
del abdémen sobre las rodillas, sus caderas se le-
vantardn de una manera natural. Tras respirar
profundamente y relajarse unos momentos en
esta posicidn, pase al ejercicio siguiente mientras
espira lentamente.

EJERCICIO «v» (MERIDIANO
DEL INTESTINO DELGADO)

En el ejercicio «v» debe asumir la postura
opuesta 2 la del ejercicio «m». Eleve la cabeza v
llévela hacia atrds mientras adelanta las caderas y
descansa el peso de la parte superior del cuerpo
sobre los brazos (figs. 160 y 161). Mantenga .
sobre el suelo el abdomen inferior y las piernas.
Como el cuerpo, desde las piernas hacia arriba,
vaa arquearse hacia atrds, €s impottante que pro-
cure mantener sobre el suelo la parte inferior del
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Tig. 160

Fig. 161

abdomen. Los gatos hacen también un estira-
miento similar a éste con las patas traseras exten-
didas por detris. Para obtener un estiramiento
méximo debe mirar hacia el techo por detris lo
mis que pueda.

El ejercicio «v» es similar a la postura del
yoga llamada cobra. Lo especial de este gjercicio
es que se empareja con el «m», con lo que repite
los movimientos de estiramiento de un gato que
acaba de despertar.

Tras inspirar profundamente en el ejercicio
«v», vuelva a la posicién del «m» mientras espira
lentamente. En esta posicion reldjese todo lo que
pueda. No pase de una posicion a otra ripida-
mente o haciendo un esfuerzo. El paso répido de
una posicién a otra no le permitird un mejor esti-
ramiento y va en contra de los principios de los

ejercicios de imaginerfa urilizar la fuerza en los
estiramientos. El movimiento lento en sintonia
con la respiracion es esencial para sentir la fluen-
cia de ki. El objetivo de estos ejercicios es gular
las funciones basicas de nuestro cuerpo hacia la
salud v la belleza, sintonizando con el movi-
miento de ki en el interior del cuerpo. Asi, ¢l
movimiento de ki causado por el ejercicio «m» se
invierte en el ejercicio «v», y luego ki vuelve a ir
hacia atras en el movimiento del ejercicio «m».
Haga estos dos gjercicios cuatro o cinco veces al-
ternativamente y completard con ellos esta serie
de ejercicios con meridianos en posicidn recli-
nada.

Los efectos de los ejercicios «<m» y «v»

Ambos estimulan la funcién del meridiano
del intestino delgado. También producen un
fuerte efecto sobre los vasos gobernador y-de 1a
concepcién y vuelven el cuerpo mis flexible y re-
lajado. Ademis, estos ¢jercicios actian sobre los
miusculos abdominales eliminando el exceso de
grasa.

Quizé parezca extrafio que muchas personas
con exceso de grasa tienen una escasa absorcién
de los alimentos en los intestinos, pero a menudo
asi suele suceder. La tendencia a comer en exceso
suele relacionarse con una absorcién incompleta
en el intestino delgado. Eso hace que la persona
asi afectada desee comer mas. Ademds, como la
absorcidn es incompleta, hay menos energiay la
persona no puede metabolizar completamente
los elementos nutritivos que ha absorbido. La
realizacién de los ejercicios «m» y «v» con regu-
laridad, poniendo un énfasis especial en concen-
trarse en el abdomen inferior (ser consciente de
la respiracién a través del bara), permitird una
mejor circulacién de ki por el abdomen inferior,
y con ello mejorard la funcién del intestino del-
gado.







Capitulo 11
EJERCICIOS FINALES

EJERCICIO «M» (AJUSTE DE CUELLO
Y HOMBRO)

El ejercicio «M» estd pensado para el ajuste
general del cuello y los hombros. Puede hacerse
después de los otros ejercicios 0 en cualquier
momento del dia. El énfasis del ejercicio «M» se
pone en el cuello y, como los doce meridianos
pasan por €L, el ejercicio tiene un efecto relajante
general. .

El gjercicio «M» se practica en posicién sen-
tada. Para hacerlo, eleve o encoja lentamente los
hombres lo mis alto que pueda al tiempo que
inspira (figs. 162 y 163). Asi, la parte superior del
cuerpo forma una «M», Tras elevar los dos hom-
bros todo lo que pueda, déjelos caer al mismo
tiempo mientras empieza a espirar. Es una buena
manera de liberar la tensién en el cuello y los
hombros. Repita el movimiento, junto con la
respiracidn, unas tres veces.

Después, alternativamente, eleve cada hom-
bro hacia la oreja correspondiente. Puede doblar
Ia cabeza hacia el hombro levantado relajando el
cuello y permitiendo que éste se incline hacia el
hombro levantado (fig. 164). Tras hacer esto por
ambos lados y descubrir cudl es el que le resulta
mds facil, repita el mismo movimiento cuatro o
cinco veces por el lado mas facil, dejando caer el
hombro a la posicién normal mientras comienza
a espirar. Después repita el mismo movimiento
por el lado mas dificil otras dos o tres veces.

A continuacién, alternativamente, gire la ca-
beza para mirar hacia atrds por encima de cada
hombro, v en cada ocasién eleve el hombro de
ese lado para tocar la barbilla (fig. 165). Manten-
ga los brazos relajados y deje caer el hombro en

Fig. 162 -

cuanto comience a espirar. Realice este movi-
miento unas cinco veces por el lado ficil y tres
veces por el dificil. Después repita los mismos
movimientos, pero en esta ocasion, al tocar con
un hombro la barbilla, levante y atrase el otro
hombro en la direccién opuesta (fig. 166). Relaje
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Fig. 166

los dos hombros y el cuello al mismo tiempo
cuando comience a espirar, Higalo hasta cinco
veces por ¢l lado facil y tres veces por el dificil.
Como dltimo movimiento de este ejercicio
de ajuste general, espire mientras gira la cabeza
hacia la derecha y luego hacia la izquierda. Deci-
da qué direccién le es mas sencilla y gire el cuello
en ella, manteniéndolo relajado y girando alre-
dedor de los hombros con una larga espiracién.
Tras hacer el ejercicio en la direccién ficil cuatro
veces, gire en la otra direccidon unas tres veces.

EJERCICIO «N» (PUNTAL)

El ejercicio «N» es un puntal. A muchas per-
sonas les resulta dificil. Serfa mucho maés ficil,
sin embargo, si pudiera imaginarse que estd col-
gado con los pies en el aire, como si estuviera
colgado de los pies. Estar boca abajo es una posi-
cién natural para un feto y a la mayorfa de los
nifios les encanta. Por eso no es dificil entender

i
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que asumir fa posicion invertida de vez en cuan-
do produzca un efecto saludable. El puntal del
ejercicio «N» trata de ser sencillo y natural, si te-
nemos en cuenta que a los monos y a los nifios les
encanta estar boca abajo.

Arrodillese y coloque ambas manos en el
suelo, poniendo sobre ¢l la cabeza delante de las
manos, con lo que los tres puntos de contacto
forman un triangulo equilatero. Eleve las caderas
lentamente, adelantandose hacia la cabeza hasta
que el tronco esté en la posicién vertical inverti-
da (fig. 167). Trate de imaginar ahora que su
cuerpo es un cohete. Imagine el cuerpo llendn-
dose con combustible de cohete por medio del
hara y que ese combustible empieza a llenar el

Fig. 167




Fig. 169

cuetpo v a elevarlo por encima de la cabeza.
Cuando el combustible llegue a los hombros, sus
pies serin mas ligeros. Después, suavemente, le-
vante las rodillas hasta el nivel de la cintura (fig.
168). En lugar de llegar de pronto a esa posicién,
eleve las piernas lentamente y con seguridad,
manteniendo al mismo tiempo el equilibrio.
Mientras siga imaginando que el cuerpo se llena
de combustible, comenzara a sentir las piernas
cada vez mis ligeras, por lo que podrd estirarlas
con facilidad de manera que adopren una posi-
cién vertical (figs. 169 y 170). Cuando el cuerpo
forme una linea recta, con los dedos de los pies
estirados hacia arriba, imagine que el cohete es
encendido desde el extremo mismo de la cabeza
y que usted es lanzado al espacio. Mantenga la
posicién mientras le resulte comoda y vuelva
abajo lentamente.

EJERCICIO «V» (FINALIZACION)

Hemos asignado letras del alfabeto a cada
uno de los ejercicios de imagineria. Tratan, sobre
todo, de servir como ayuda a la memoria y al
mismo tiempo proporcionan una imagen mental
basica de cada ejercicio. Aunque el uso de estas
letras se ha estirado casi hasta el limite, todavia
no he agotado todas las posibilidades. Utilicé
sobre todo letras maydsculas para los ejercicios
bésicos, complementarios y de trabajo. Sin em-

Ejercicios finales

bargo, quedd fuera una letra importante de sig-
nificado profundo. Un dia se me ocutrié que
tenfa que reservarla para este momento especial.
La letra es la «V», que representa la victoria.
Hemos esperado a utilizarla para el Gltimo ejer-
cicio, que es una celebracién por haber comple-
tado los ejercicios de imaginerfa.

Fig. 171

Habia un gjercicio que se presentaba como la
eleccién natural para la letra «V». Me di cuenta
de ello viendo un ejercicio gimnastico que es una
exhibicién de fuerza de los musculos abdomina-
les. Sin embargo, la finalidad del ejercicio «V» es
la de mantener tranquilamente el equilibrio. Sen-
tado sobre el suelo, levante ambas piernas con las
rodillas rectas e incline el torso hacia atrds para
equilibrar las piernas (fig. 172).

Tranquilamente, saboree la victoria v la sen-
sacién de logro mientras hace este ejercicio. Su
finalidad no es la de fortalecer los musculos ab-
dominales. Por tanto puede levantar las piernas
sosteniéndolas por detrds (fig. 171). De esa
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forma se encontrard en equilibrio. Idealmente,
las manos que sostienen las piernas tratan mds de
guardar el equilibrio que de elevar las piernas.
Lo principal es que mantenga tranquilamente
esta posicin, respirando lentamente y con pro-
fundidad. Es importante que se relaje lo més po-
sible. Respire con profundidad tres veces tras
haber llegado a una posicién estable y haber
completado el ejercicio «V».

Tras finalizar este ejercicio, lo mejor es asu-
mir la postura de cadaver del ejercicio «Z». Tal

6

como dije antes, la «Z» es la tltima letra del alfa-

" beto y el ejercicio «Z» es lo més apropiado para

poner fin a cualquier tipo de ejercicio. Tumbese
sobre la espalda, mueva ligeramente el cuerpo,
suéltelo y reldjelo totalmente. La relajacidn total,
como el suefio e incluso la muerte, es el primer
paso para un nuevo principio. Para despertar re-
novado y refrescado debe practicar diariamente
cl arte de dejarse ir, aprendiendo a sentir la vacie-
dad en su interior y a hacer ejercicios con el fin
de llenar ese vacio.




Capitulo 12
EJERCICIOS FAMILIARES

EJERCICIO Y SHIATSU

Recientemente ha aumentado el interés por la
relacién entre la salud y el alineamiento de la
postura. Muchos especialistas en temas de salud
(especialmente los quiroprécticos) afirman que
el mal alineamiento de la columna vertebral es
causa de enfermedades, y algunos recomiendan
incluso dispositivos para colgarse boca abajo y
estirar la columna, Las estructuras ésea y muscu-
lar se consideran como factores primordiales
para la determinacién de la postura, y se dice que
la condicién de los nervios de la columna afecta-
dos por la postura influyen en la funcién de los
Srganos internos. El aumento del interés por el
alineamiento estructural es, probablemente, una
consecuencia de la proclividad de la medicina
moderna, que ignora la cuestion general de la
postura y el equilibrio estructural del cuerpo,
concentrandose en cambio en la patologia de 6r-
ganos especificos y tejidos localizados.

Sin embargo, identificar supuestos desequili-
brios en la estructura éseo-muscular y tratar de
«corregir» esos desequilibrios estructurales re-
quiere la aplicacién de una determinada cantidad
de fuerza a la parte «distorsionada» del cuerpo,
en un intento de volver a alinear esa parte con el
cuerpo. La consideracién de la postura desde el
punto de vista del alineamiento estructural y la
bisqueda de signos externos de desequilibrio
puede ser un modo de entender la salud y la en-
fermedad, pero no permite percibir el proceso
vita] de un organismo como una totalidad inte-
grada, Las anormalidades del cuerpo se pueden
presentar como desequilibrios del sistema 6seo-

muscular, pero usualmente son la consecuencia’y
no la causa. Queremos decir con esto que la pos-
tura no es sélo la funcidn de las fuerzas fisicas ex-
ternas, por lo que, incluso aunque se aplique una
fuerza para «corregir» un desequilibrio, el cuer-
po reaccionard con seguridad a esto en cuanto
que la totalidad y la estructura del cuerpo se vera
afectada mas que antes. o

La medicina oriental considera el cuerpo
como una totalidad integrada y no como la reu-
nién de partes distintas. Ki existe en todos los
seres vivos como la fuerza vital bisica que sostie-
ne todas las partes del cuerpo, manteniéndolas
unidas en una totalidad. Es evidente que el es-
queleto y los érganos internos no pueden existir
el uno sin los otros, y del mismo modo un mus-
culo no se puede mover con independencia del
resto del cuerpo. Puesto que la circulacidn de ki
controla todos los movimientos del cuerpo,
todos los desequilibrios de la postura pueden ser
considerados como desequilibrios o distorsiones
de ki. Por tanto, uno de los aspectos importantes
de la diagnosis de la medicina oriental es deter-
minar qué desequilibrios existen en ki observan-
do los desequilibrios de postura,

Es muy dificil reconocer los propios dese-
quilibrios, pero con los ejercicios de imagineria
podemos sentir las lineas de tensién a fo largo de
los meridianos y las dreas sometidas a tensién, o
también las obstrucciones en el flujo de ki, De
cualquier modo, el desequilibrio general de pos-
tura es més ficil de detectar en otra persona que
en uno mismo. Otra persona tiene mas capacidad
de examinarnos objetivamente como una totali-
dad, pudiendo asi detectar desequilibrios evi-
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dentes. Es util, por ello, que consiga que alguien
le ayude a identificar aquellos lugares en los que
usted estd fisicamente desequilibrado. Recibir un
masaje o shiatsu es una manera ideal de identifi-
car desequilibrios funcionales, por ejemplo la
presencia de una tensién excesiva o la carencia de
tono muscular. Presentamos aqui una forma
simplificada de shiatsu como ejercicios familia-
res, con la esperanza de que mds personas apren-
dan y apliquen esta valiosa técnica para el benefi-
cio mutuo de familiares y amigos.

La persona que da el shiatsu debe ser capaz
de observar el cuerpo del sujeto como una totali-
dad. Presiondndolo y moviéndolo de diversos
modos, esa persona podra sentir las lineas de ten-
sién relacionadas directamente con los desequili-
brios. Con la presién y los movimientos que &
no provoca, el sujeto podrd sentir también
dénde estd la tensién. El pricipal propésito del
shiatsu (ejercicios familiares) es que el sujeto
tome congciencia de su tensién y desequilibrios
fisicos con el fin de aprender qué es lo que estd
alejindole de un buen alineamiento de postura.
~ En la mayoria de los ejercicios y manipula-
ciones, incluyendo algunos mérodos del shiatsu,
las partes que carecen de flexibilidad se estiran
‘utilizando la fuerza, pero esos enfoques van en

contra de la perspectiva global de la medicina

oriental. Cuando se intenta «corregir» por la
fuerza los desequilibrios percibidos, no sélo se
da una reacci6n fisica contra esa fuerza, sino que
ademds el sujeto experimenta dolor e incomodi-
dad. La inflexibilidad y las lineas de tensién que
inhiben la libertad de movimiento existen por
causa de una obstruccién del flujo de ki, Cuando
se limpian las partes en las que la circulacién de
ki se ve estorbada, esas partes se suavizan de ma-
nera natural. $i su objetivo es recuperar un equi-
librio, debera tratar de estimular la accién de ki
para que fluya suavemente, en lugar de tratar de
corregir la estructura fisica. Practicando los ejer-
cicios familiares experimentard por si mismo la
efectividad de este enfoque,

Mediante la prictica de los ejercicios de ima-
gineria podri experimentar el movimiento o ten-
sién creados por ki en su cuerpo y podrd aplicar
esta experiencia directamente a los ejercicios fa-
miliares. Sin embargo, a diferencia del conoci-
miento factual, las cosas que aprenda en este
libro sobre ki no funcionarin a su satisfaccién
directamente. Asi como se necesita practicar dia-
rigmente para aprender una nueva habilidad, se
necesita una prictica regular antes de que lo que
haya aprendido sobre los ejercicios de imagine-
ria se convierta realmente en parte de si mismo.

La practica de los ejercicios familiares, conjunta-
mente con los ejercicios de imagineria, reforzard
lo que haya aprendido sobre ki.

De este modo podra entender por si mismo
cémo funciona el milagro de la vida en cada uno
de nosotros y de qué manera el orden superior de
la vida tiene cosas en comtn con todos los seres
vivos de nuestro entorno. El mismo principio
que nutre la vida dentro de cada individuo sirve
también a la vida de toda la comunidad. Pode-
mos sentir una profunda empatia por todos los

‘serés vivos cuando personalmente experimente-

mos la naturaleza de la vida, en la que todos los
individuos estdn conectados por medio de un
orden de vida superior. Esta naturaleza de la vida
puede ser experimentada mis ficilmente cuando
dos seres humanos trabajan conjuntamente
como si fueran uno.

El marco de referecia basico que permite en-
tender la naturaleza esencial de la vida es un co-
nocimiento de sus funciones bésicas o de los me-
ridianos. Su conocimiento de trabajo de los
meridianos aumentara espectacularmente con la
prictica del shiatsu. Un rasgo importante de éste
es el emparejamiento de una persona activa, que
da el tratamiento, y una persona pasiva, que lo
recibe; de esa forma, dos individuos trabajan
como si fueran uno, En el ejercicio movemos el
cuerpo para beneficiarnos, pero en el shiatsu lo
movemos para beneficiar a otros. De ese modo
se facilita la observacién de las funciones basicas
de la vida, o de los meridianos. El tomar con-
ciencia de algo de si mismo por medio de otro se
acerca mas a la auténtica naturaleza de Iz vida que
cuando uno toma conciencia de algo propio por
sI mismo.

Esta es probablemente la razén de que el do-
in y el ankyo fueran considerados como una pa-
reja en la antigua China. E! do-in, que era un
ejercicio para la salud, v el ankyo, que era una
forma de masaje similar al shiatsu, se comple-
mentaban perfectamente el uno al otro. De una
manera similar, en los ejercicios de imagineria
zen, la practica de los ejercicios familiares es in-
dispensable para adquirir la sensibilidad v la
conciencia que permiten que los ejercicios de
imaginerfa sean significativos para todos. El
tener salud o belleza no son objetivos duraderos
en si mismos. Més bien son la consecuencia natu-
ral de haber emprendido un camino de aprendi-
zaje con el fin de experimentar mds plenamente
la vida. El objetivo dltimo del shiatsu y de’los
gjercicios de imagineria es el mismo: alcanzar
una mayor conciencia de la verdadera naturaleza

- de la vida,
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CONSEJOS PARA LA PRACTICA DE LOS
EJERCICIOS FAMILIARES

Los ejercicios de imagineria estin pensados
para mejorar la salud, v puede hacerlos uno
iSO, a su propio paso, con un minimo de es-
fuerzo, practicindolos en cualquier momento o
lugar. El principio es muy simple, por lo que
‘cualquiera puede aprender a hacer estos ejerci-
cios sélo con practicarlos un poco. Cuando los
ejercicios se hacen adecuadamente, los benefi-
cios resultan evidentes enseguida. Sin embargo,
algunas personas pueden cansarse de ellos antes
de aprender cudl es el ritmo y el tiempo apropia-
dos. Los ejercicios de imagineria son muy faciles
de hacer, pero pueden abandonarse con igual fa-
cilidad. Por eso, si es posible, es una buena idea
practicar estos ejercicios regularmente con otra
persona, para que asi puedan estimularse mutua-
mente. De esa manera los ejercicios no sélo serin
mds placenteros, sino que ademds tendra més po-
sibilidades de seguir practicindolos con regula-
ridad hasta que llegue a apreciar sus beneficios.

St puede hacer ejercicio con otra persona ten-
drd mds posibilidades, por tener mas métodos,
de conseguir una salud y un equilibrio mejores,
Posiblemente ya habra hecho antes, en la escuela
o en otro lugar, ejercicios por parejas. Los ejerci-
cios familiares introducidos en este capitulo son
similares por varias razones a los ejercicios por
parejas, pero hay una diferencia esencial. Al
hacer ejercicio por parejas, lo habitual es que una
persona ejecute la accién principal mientras que
la otra se limita a ayudarle. En el caso de los ejer-
cicios familiares, una persona ayuda v la otra no
hace nada. En realidad, como mejor funcionan es
cuando el receptor se relaja completamente y no
hace el minimo esfuerzo. La persona que ayuda
asume un papel activo y mueve el cuerpo de Ja
persona receptora, de manera que ésta se ejercite
pasivamente.

El emparejamiento de un sujeto pasivo con
otra persona que mueve de diversas formas al su-
jeto puede dar la impresién de que los ejercicios
familiares son una técnica manipuladora que una
persona ejecuta sobre otra. Sin embargo, cuando
estas manipulaciones se consideran como un
ejercicio, el foco del estiramiento y el equilibra-
do de vodas las partes del cuerpo, para aumentar
la salud y el bienestar, es el sujeto pasivo y no el
ayudante activo. Por tanto, el receptor, o el suje-
to, ¢s la persona importante sobre la que se cen-
tra la atencién de los ejercicios familiares. En
medicina, en general, se considera que el médico
es el que realiza el principal papel de la asistencia

sanitaria. Sin embargo, en realidad, como la cu-
raci6n sélo puede producirse gracias a los pode-
res de recuperacin del paciente, el papel apro-
piado de un médico es sélo el de ayudar al
paciente en el proceso de recuperacién. En la
medicina ortental, idealmente, el paciente asume
el papel principal y el terapeuta est4 alli sélo para
ayudarle. En cualquier situacién terapéutica, la
persona que ha perdido el control del cuerpo ¢s
la que debe recibir la atencién principal. Esta re-
lacién terapéutica se aplica a los dos individuos
que realizan conjuntamente los ejercicios fami-
liares. Por eso, la persona que es foco dela aten-
cién recibe el nombre de sujeto, y el individuo
que ayuda a esa persona se llama el ayudante.

La mayoria de las instrucciones de los ejerci-
cios familiares se dirigen al ayudante, pues éste es
el que realiza los diversos procedimientos. Debe
realizar todos los procedimientos y movimien-
tos tal como se explican, pero también ha de
prestar una gran atencién a la condicién y res-
puesta fisica del sujeto, con el fin de seguir las in-
dicaciones del cuerpo de éste y guiarlo hacia una
salud y un equilibrio mejores. Cualquiera puede
ser el sujeto de los ejercicios familiares, puesto
que el sujeto da el control al ayudante, y no es
necesario pensar ni realizar ningtn esfuerzo. Fl
punto clave de los ejercicios familiares es que el
sujeto, que es quien estd siendo ejercitado, no
mueve su cuerpo por propia voluntad. Esto es si-
milar por muchas razones 2 los ejercicios de ima-
ginerfa, en los que, en lugar de querer que el
cuerpo s¢ mueva de una determinada forma, se
da al cuerpo la oportunidad de que asuma una
postura creada por una imagen mental. En los
ejercicios familiares el sujeto tiene una oportuni-
dad ideal para experimentar su cuerpo y obser-
var los diversos cambios que se producen cuan-
do lo mueve ¢l ayudante.

En otros tipos de estiramientos por parejas
una persona ayuda a otra a estirarse més de lo
que ésta podria hacerlo a solas. La diferencia de
los ejercicios familiares es que el sujeto se aban-
dona al ayudante durante los estiramientos y la
relajacién, Esto es similar en algunos aspectos al
«movimiento automético», en el que uno inicia
un movimiento involuntariamente, perdiendo el
control consciente del cuerpo. Este tipo de mo-
vimiento no lo inicia la mente, sino las necesida-
des del subconsciente. No obstante, 2 muchas
personas les suele resultar muy dificil abando-
narse de esa forma totalmente. ;

Un objetivo de los ejercicios familiares es que
el ayudante induzca en el sujeto movimientos in-
conscientes o no intencionados. Por eso es im- o
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portante que el sujeto no trate de estirarse ni de
ser activo en modo alguno. El ayudante debe evi-
rar ademas pensar en qué forma quiere que el su-
jeto se mueva o estire. Ayudante y sujeto deben
trabajar juntos en silencio, como si fueran uno
solo, procurando no implicarse en pensamientos
extranos. Ese estado de ausencia del ser, dificil de
conseguir uno solo, puede lograrse con relativa
facilidad cuando uno aprende a confiar comple-
tamente en otro abandonandose a él. Los movi-
mientos que se hacen con un impulso mutuo
serdn tan originales y tnicos como la relacion,
Lo Gnico que ha de hacer el ayudante es observar
hasta qué punto puede moverse el sujeto con co-
modidad, y luego ayudarle a relajarse mis com-
pletamente en esa posicién. No tiene que forzar-
le nada ni hacerle soportar dolor,

La idea que sostenia el profesor Noguchi con
respecto a los ejercicios por parejas en los que
uno ayuda al otro, mis que tratar de compensar
las deficiencias del otro es que cada persona esta-
blezca una relacién tnica en la que aparezca algo
totalmente nuevo. Segin el profesor Noguchi,
esa relacién no es fija ni unilateral, y las dos per-
sonas se unen como dos seres humanos para en-
contrar por medio del ejercicio una base comin.
Los papeles activo y pasivo son incidentales para
Ja formacién de esa relacion.

Naturalmente, la asuncién de papel pasivo
del sujeto en los ejercicios familiares facilitara la
experiencia de los diversos ejercicios. El objetivo
mas importante es que el sujeto aprenda a aban-
donarse completamente a los movimientos indu-
cidos por el ayudante. Cuando el sujeto piensa
que debe moverse deliberadamente, o conseguir
algin objetivo con estos ejercicios, estd estor-
bando les movimientos automiticos o involun-
tarios. Cuando el sujeto se ha acostumbrado a
dejarlo todo al ayudante, llegara con facilidad a
la comprensién de que lo que el cuerpo quiere
sobre todo es moverse libremente con alegtia y
facilidad.

Cuando asuma ¢l papel activo de ayudante,
en lugar de pensar s6lo en cémo quiere que se
mueva el sujeto, preste atencién a la inclinacién
del movimiento que tiene el cuerpo del sujeto,
para trabajar conjuntamente con esas tendencias.
El ayudante debe permanecer siempre abierto a
los movimientos exteriores a los limites que ori-
ginalmente tenia en mente,

Por tanto, el ejercicio por parejas, en el caso
de los ejercicios familiares, no tiene sélo el pro-
pésito de mejorar la actuacidn de un ejercicio in-
dividual, o de ayudar a aquellos que todavia no
son capaces de hacer por si sélos determinados

ejercicios. Los ejercicios familiares son una posi-
bilidad de aprender movimientos que no son
dictados por la propia mente y que se producen
como consecuencia del esfuerzo cooperador de
dos personas que se ofrecen una a otra mutua-
mente en una relacién de confianza. Es un modo
excelente de experimentar y entender el verdade-
ro significado que hay tras los ejercicios de ima-
gineria zen, que es el de realizar movimientos

que estén més alld de Jos limites de nuestra pro-

pia mente consciente,

En los ejercicios familiares no puede haber
nunca una relacién unilateral. Si ambas partes
son saludables, el variado intercambio de los pa-
peles de sujeto y ayudante permitird a los dos au-
mentar su salud y forma fisica. Pero incluso aun-
que ¢l sujeto no pueda cambiar de papel con el
ayudante, este tltimo se beneficiard experimen-
tando la naturaleza de la vida por un estrecho
contacto personal, y ademds aprenderi mds
cosas sobre el funcionamiento del cuerpo y
podri aplicarlas a su propio propio programa de
adecuacién fisica. Los ejercicios de imagineria, el
yoga y el tai chi se realizan por el propio benefi-
cio, pero los ejercicios familiares se realizan para
el beneficio de otros. Por otra parte, los puntos
esenciales de los ejercicios de imagineria, el yoga
y el tai chi, se pueden aprender ayudando a otros
a relajarse y moverse con mayor facilidad. Dicho
de otro modo, como ayudante puede aprender a
mover su cuerpo con mayor eficacia y facilidad
gracias al trabajo conjunto realizado con el su-
jeto.

Al asumir el papel de sujeto aprendera a ser
més receptivo y a aceptar el movimiento iniciado
por el ayudante. De esta manera desarrollard una
sensibilidad a los cambios provocados por el es-
tiramiento o la presién, ya sean cambios internos
o externos, como los de postura y alineamiento
corporal. Cuando hacemos ejercicio, nuestra
mente consciente, que quiere hacer lo correcto,
tiende a interferir con la imagen mental que tra-
tamos de representar. Esa situacién dificulta la
experimentacién de la dindmica de ki, que es la
que realmente provoca el movimiento. Al traba-
jar por parejas, el ayudante inicia todos los mo-
vimientos, por lo que no es necesario que ¢l suje-
to piense o haga el menor esfuerzo. El cuerpo del
sujeto se mueve v sufre cambios sin su intencién
consciente, aceptando las manipulaciones del
ayudante, '

Lo dnico que tiene que hacer un sujeto es
aprender a recibir los movimientos como una to-
talidad. El cuerpo del sujeto debe recibir e inte-
grar la manipulacién como una totalidad absolu-
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ta. El cuerpo nunca se mueve o cambia sélo en
una parte. Cuando recibimos una herida, por
muy ligera que sea, el cuerpo responde siempre
como totalidad, Esto no significa que toda esti-
mulacién se extienda de manera uniforme por el
cuerpo. Deberd aprender a sentir como se trans-
miten los cambios fisicos a través de diversos sis-
temas fisicos interconectados con el fin de man-
tener un equilibrio general. Este sistema de
transmisién forma los senderos que son los doce
meridianos. La recepci6n de los gjercicios fami-
liares como una totalidad le permitird experi-
mentar esos meridianos.

En este sentido, es mejor que el sujeto man-
tenga los ojos cerrados. Cuando los ojos estin
abiertos tendemos a prestar més atencién a la
parte que se presiona o mueve. Ll ayudante, a su
vez, debe trabajar de tal modo que su movimien-
to pueda ser recibido como una totalidad. Es
decir, debe evitar poner excesiva fuerza en una
parte y tampoco debe preocuparse por la mano
que realiza la manipulacién. Cuando el cuerpo
del ayudante se mueve como una totalidad, es
capaz de conformarse exactamente a las necesi-
dades del sujeto. De esta manera es posible que
las dos personas que realizan los ejercicios fami-
liares tengan una experiencia que vaya mds alld
de su ser individual, haciendo los ejercicios
como si fueran una totalidad.

Nota: En las siguientes instrucciones de los
ejercicios familiares, por.conveniencia y para
conformarme a las fotograffas, nos referimos al
sujeto como si fuera de género femenino y al
ayudante como masculino. :

POSICION SENTADA

El sujeto se sienta en el suelo en una posicién
cémoda. Puede hacerlo con las piernas cruzadas,
en la postura seiza o de cualquier otro modo. Lo
Ginico necesario es que sea capaz de relajarse y
dejarlo todo al ayudante. Este se sienta detrds, a
una distancia algo inferior a la longitud de los
brazos, de modo que pueda colocar la palma de
la mano sobre la espalda del sujeto con el brazo
cémodamente flexionado. El ayudante puede
asumir cualquier postura, sentado o arrodiliado,
con tal de que esté estable y pueda inclinarse li-
geramente sobre ¢l sujeto mientras trabaja.

SINTONIZACION

El que al principio el ayudante ponga las
manos tiene un significado profundo, pues da el
tono de una confianza y cooperacién completas
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para el trabajo que va a realizarse, Hay un vincu-
lo comtin de la vida que todos compartimos, con
independencia de que seamos buenos amigos o
nos acabemos de conocer. Es importante que ex-
perimentemos esta unicidad esencial de todos los
seres concediéndonos un minuto para SiNtONizar
con la energia vital de nuestro compadero de los
ejercicios familiares.

Fig. 173

Para lograr esto, el ayudante coloca la mano
que mds utiliza sobre la columna del sujeto,
entre Jos omoplatos (fig. 173). En lugar de pre-
sionar la espalda del sujeto con la mano, el ayu-
dante desplaza un poco al sujeto apoydndose
sobre ella ligeramente. Ella siente la mano de
apoyo suave pero firme del ayidante en su espal-
day se relaja dejindose caer hacia atrds. Ayudan-
te y sujeto se inclinan el uno hacia el otro, Cuan-
do de esta manera ambos sienten el calor del
contacto del otro, se abren mutuamente y estén
preparados para trabajar en conjunto.

EXTENSION DE ESPALDA

El ayudante coloca la mano izquierda sobre
el hombro izquierdo del sujeto como para cu-
brirlo, v, manteniendo la mano derecha enlaco-
lumna vertebral, se inclina sobre ella dplicando
una presién firme, La mano izquierda contra-
rresta la presién de la mano derecha, por lo que
el sujeto no se mueve. Tras una respiracion, el
ayudante relaja la mano derecha y la baja un
poco sobre la columna, inclindndose algo mds.
El sujeto no se mueve, porque estd contrarresta-
do por la presién del hombro, pero su columna
se arquea ligeramente hacia adelante porque estd
recibiendo la presién. El movimiento de arquea-
miento de la columna es mayor hacia la parte
central de la espalda. El ayudante no debe utili-
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zar la fuerza de los brazos para arquear la espalda
del sujeto. Debe ser el peso del ayudante, al incli-
narse sobre el sujeto, el que provoque un estira-
miento relajado sin resistencia. Il ayudante baja
la mano por la espalda del sujeto en seis o sicte
pasos, presionando suavemente la columna. Este
procedimiento se repite tres veces, empezando
suavemente y aumentando gradualmente la pre-
sidn.

RELAJACION DE ESPALDA

En la misma posicién y con la misma coloca-
cién de las manos que en el ejercicio de extensién
de espalda, el ayudante coloca la-mano derecha
en la parte superior de la espalda del sujeto, hacia
laizquierda de su columna (fig. 174). Dirigiendo
la mayor parte de la presion hacia el interior del
omoplato, con la mano izquierda el ayudante
tira hacia atrds del hombro izquierdo del sujeto.
Como hay presién en la mano derecha, esto hard
que el lado izquierdo de la espalda del sujeto se
expanda y relaje. Tras presionar de esta forma
durante una inspiracién, el ayudante desliza
hacia abajo la mano derecha, la mitad de su lon-
gitud, y vuelve a aplicar presién tirando hacia

Fig. 174

Fig. 175
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tras de la mano izquerda La presién se mantie-
ne durante una respwac;on y luego la mano dere-
cha baja a la posicidn siguiente para ir presionan-
do sucesivamente la espalda. Al alcanzar el drea
de la cintura, el ayudante vuelve a empezar desde
arriba para presionar la columna, esta vez tiran-
do un poco mds fuerte hacia atrés el hombro del
sujeto.

Después, el ayudanze aplica presién en el
lado derecho de la colu'nna, alternando las
manos de apoyo y de presién (fig. 175). El lado
derecho de la espalda del sujeto se presiona de la
misma manera para expandlr vy relajar sucesiva-
mente la espalda desde arriba hasta abajo. El
ayudante deberd prestar atencidén al ejercicio
para poner el énfasis en la mano que tira hacia
atras del hombro y no en la mano de la presién.
Lo mejor es presionar s6lo hasta un cierto punto
para Euego detenerse y dejar que el sujeto se rela-
je por si sélo.

RELAJACION DE HOMBROS

Este ejercicio se realiza con la misma coloca-
cién de las manos que el ejercicio anterior. El
ayudante coloca la mano derecha sobre el omo-
plato izquierdo del sujeto, con el dedo mefique
en el lado interior (fig. 176). Entonces el ayudan-
te, con la mano izquierda, tira hacia atris del
hombro del sujeto. Este ejercicio se repite tres
veces, cambiando la mano derecha desde arriba
del omoplato hacia la parte central y luego hacia
el drea inferior. El hombro derecho del sujeto se
relaja del mismo modo, invirtiendo la colocacién
de la mano.

Omoplato”

RELAJACION DE BRAZOS

Para relajar el brazo izquierdo del sujero, el
ayudante coloca la mano derecha sobre el hom-
ro izquierdo de aquél y utiliza su mano izquier-
da para estrujar el brazo por el exterior desde la
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terminacién del hombro hasta la munieca (fig.
177). Tras cada estrujamiento, el ayudante baja la
mano derecha para cubrir todo el brazo, de arri-
ba abajo, relajandolo por el exterior. El movi-
miento de estrujamiento, en lugar de ser algo
forzado, debe parecerse 2 un apreton firme y la
presion ha de proceder de la totalidad del cuerpo
del ayudante, no sélo de sus manos.

Después que el ayudante presiona el brazo
del sujeto por el exterior hasta la mufieca, coge la
mufieca con la mano izquierda y separa un poco

el brazo del cuerpo, tras lo cual mueve la mano

derecha por debajo de la axila. Entonces el ayu-
dante aprieta el interior del brazo con la mane
derecha, con una accién suave pero firme (fig.
178). Mientras hace esto, el ayudante puede utili-

Fig. 177

zar la rodilla derecha como apoyo de la parte in-
ferior de la espalda del sujeto por su lado iz-
quierdo. Asf tendrd un buen apoyo y sostendra
al su;eLo mientras tira del brazo de ésta hacia
atrds. El apoyar al sujeto, colocando una rodilla

contra la parte inferior de la espalda, es particu-

+ larmente m"portante para el siguiente ejercicio,

el de rotacién de brazo, que requiere un mayor
apoyo. Relaje el brazo derecho del sujeto, por el
exterior vy el interior, esactamente del mismo
modo, alternando la colocacion dedos brazos y
la rodilla de apoyo (fig. 179).

Fig. 179

ROTACION DE BRAZO

(A) Elayudante sostiene el hombro i EZ.(]UKBI‘-
do del sujeto con su mano derecha y sujeta la
mufeca izquierda del sujeto con mano izquierda
para hacer rotar ¢l brazo hacia adelante y arriba.
Tras llevar el brazo a la posicién elevada, el ayu-
dante lo estira hacia un lado mientras sigue tiran-

Fig. 180




Ejercicios de imagineria zen

do del brazo hacia atras, con lo que el brazo
queda estirado a unos 45 grados de la vertical
(figs. 180-182). Se dejard sentir la resistencia
cuando se tira hacia atrs del brazo hasta el [imite
en la gama de movimiento del hombro del suje-
to. En este punto, el ayudante aplica una fuerza
uniforme con ambas manos (la derecha empuja
hacia adelante y la izquierda tira hacia atrds) para
estirar el brazo del sujeto un poco mis alla de su
limite inicial.

Fig. 181

Meridianos de los
pulmones e intestino
grueso

.o mis importante de este ejercicio es aplicar
una presién uniforme para llevar el brazo algo
mas all de [a gama normal de movimiento. Aun-
que mover una articulacién més alld de su gama
normal con un movimiento de sacudida puede
aumentar la flexibilidad, al forzar un estiramien-
to en musculos y tendones, rara vez esto permite
liberar el bloqueo de ki, que es la causa primaria
de la inflexibilidad. Cuando se tira del brazo
hacia atrds, hasta su limite, con el ejercicio de ro-
tacidn de brazo, se encuentra una resistencia na-
tural de los misculos y tendones. La mejor ma-
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nera de estirar mds el brazo es hacer que el sujeto
se relaje con una espiracién y extienda todo el
brazo, aplicando una fuerza uniforme con ambas
manos.

Después que el ayudante estira el brazo del
sujeto en la posicién anterior, deja que baje el
brazo de éste, doblindolo por el codo para que
su mano se acerque al hombro. El ayudante pro-
sigue el movimiento levando hacia adelante y
arriba de nuevo el brazo del sujeto hasta Ja post-
ci6n extendida, repitiendo una vez més el mismo
estiramiento.

(B) Cuando ha terminado el primer procedi-
miento del ejercicio de rotacién de brazo, el ayu-
dante deja caer como antes el brazo del sujeto y
lo eleva hacia adelante, para ponerlo recto de
modo que quede cerca de la oreja del sujeto (figs.
183-185). Despusés el ayudante leva el brazo del
sujeto hacia atras, hasta su limite, sin una fuerza
indebida, y estira el brazo recto y erguido hacia

Fig. 183
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Meridianos
constrictor del
corazén y triple
calentador

atrds. Cuando el ayudante siente resistencia a
este movimiento utiliza su peso y aplica una pre-
sién uniforme con ambas manos, para llevar el
brazo del sujeto un poco mas alld de su gama de
movimiento. Durante el estiramiento, el sujeto
se relaja respirando profundamente. Tras mante-
ner el estiramiento durante una respiracion, el

ayudante deja que se relaje el brazo y lo hace.

girar hacia atras, haciendo circulos por abajo y
por alrededor de la parte frontal. El ayudante
gira el brazo hacia atras en la misma posicién, re-
piendo otra vez el estiramiento,

(C) Elayudante coloca la mano derecha en el
hombro derecho del sujeto, en la base del cuello,
y sujeta su brazo izquierdo por encima del codo
con la mano izquierda (figs. 186-188). Entonces
el ayudante hace rotar el brazo del sujeto hacia
adelante, elevindolo hasta que toque su oreja,
doblando el brazo por el codo para que el ante-
brazo quede por detrds de la cabeza. Depués el
ayudante presiona el codo hacia el otro hombro

Fig. 186

Fig. 187

Meridianos del corazén y
el intestino delgado

y, cuando encuentra resistencia, mantiene una
presién uniforme durante una respiracién.
Cuando el sujeto completa una larga espiracién
y libera ki, para producir relajacién y un estira-
miento mayor, el ayudante baja el brazo hasta su
costado. El mismo estiramiento puede repetirse
haciendo rotar el brazo por detras en la posicién
original.

La secuencia de procedimientos (A, By C) se
realiza después con el brazo derecho, cambiando
la colocacién de la mano y la rodilla de apoyo
sobre la espalda del sujeto. Lo mejor es realizar
los ejercicios de relajacién y rotacién de brazos
sucesivamente en el mismo brazo, pasando des-
pués al contrario.

RELAJACION DE CUELLO

El ayudante sujeta el hombro izquierdo del
sujeto con la mano izquierda y lo coge por la
parte de atris del cuello, aplicando presion con la
mano derecha (fig. 189). La accién presionante
debe ser uniforme, como en el gjercicio de relaja-
cién de brazos. El cuello se coge por tres lugares:
al empezar, por debajo de la parte inferior poste-




Fig. 189

rior del crdneo; después, por el centro del cuello,
¥, finalmente, en la base del cugllo. Este procedi-
miento se realiza dos veces sucesivamente y
luego el ayudante mueve las manos para dar una
presion en el cuello con la mano izquierda. Cada
movimiento de estrujamiento debe durar aproxi-
madamente media respiracién. En lugar de utili-
zar sblo la fuerza de la punta de los dedos, el
ayudante presiona con las palmas para que la
presién sea més suave,

ROTACION DE CUELLO

(A) El ayudante coge la parte posterior del
cuello del sujeto con la mano derecha v coloca la
mano izquierda, desde atrds, en la frente del suje-
to. Inclina entonces la cabeza del sujeto hacia
atras y estira su cuello. El lado inferior de la mu-
fieca derecha del ayudante (por el lado del dedo
mefique) debe descansar en la séptima vértebra
cervical *,

(B) El ayudante rota la cabeza del sujeto
hacia la derecha, de modo que gira por encima de
la mano de apoyo del cuello cuendo éste es esti-
rado hacia atrés (fig. 190). Después de dos rota-
ciones, el ayudante invierte la direccién para
hacer rotar la cabeza dos veces por el lado de la
izquierda.

(C) Conlaredillaizquierda en tierra, el ayu-
dante coloca el codo derecho sobre la rodilla de-
recha. Como Ia mano derecha estd cogiendo el

* Puede notarse la séptima véreebra cervical de la colum-
na en la parte posterior del cuello, Lis Ja tinica vértcbra del
cuello que puede localizarse facilmente por detrds, pucs es
sobresaliente.
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cuello del sujeto, puede provocar presién bajo la
parte posterior del crneo del sujeto (fig. 191). Si
el sujeto es muy alto, llevar su cabeza mas hacia
atrds de modo que se incline sobre la mano de
apoyo. Entonces el ayudante puede elevar el
talén del pie derecho para elevar algo mis la ca-
beza del sujeto, extendiendo las vértebras cervi-
cales. Tras mantener este estiramiento durante
una respiracion, el ayudante baja el talén y libera
suavemente la presién sobre el sujeto,

Fig. 191

PRESA DE HOMBRO

El ayudante est4 de pie y coloca la rodilla de-
recha contra la espalda del sujeto, manteniendo
retrasado el pie izquierdo (fig. 192). Los pulga-
res del ayudante estdn colocados sobre los hom-
bros del sujeto, a ambos lados del cuello de éste,
v los otros dedos caen por encima de los hom-
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Fig. 192

bros, descansando sobre la clavicula. Cuando el
cuerpo del sujeto estd estable, el ayudante deja
caer su peso sobre los hombros del sujeto. El
ayudante puede ponesrse incluso de puntillas
siempre que sea capaz de mantener una presién
uniforme. Tras presionar los hombros del sujeto
durante una respiracién completa, el ayudante
mueve los pulgares hacia el centro de los hom-
.bros del sujeto, presionando de nuevo de la
misma forma, Esa misma presién del pulgar
vuelve a aplicarse hacia el otro extremo de los
hombros del sujeto.

ROTACION DE HOMBROS

En la misma posicién que la del ejercicio de
presién de hombros, el ayudante coge los dos
hombros del sujeto. Los hace rotar hacia atrds
empujando suavemente hacia el frente la espalda
del sujeto con las rodillas, para expandir su

pecho. El ayudante sigue rotando los hombros

hacia atrds v hacia abajo, y después hacia adelan-
te y hacia arriba. Esta rotacién de los hombros se
realiza unas tres veces para abrir el drea del
pecho.

EXTENSION DE TORSO

Después del ejercicio anterior, el ayudante
desliza las manos hacia abajo desde los hombros
para coger los antebrazos del sujeto y elevarlos
hacia el frente. Al levantar los brazos, el ayudan-
te sube un poco sus manos, cogiendo al sujeto
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por las muflecas y tirando de los brazos hacia
arriba (fig. 193). Entonces el ayudante dobla la
rodilla que apoya sobre el sujeto, tirando de los
brazos de éste hacia atrds para estirar en esa di-
reccidn todo el cuerpo del sujeto (fig. 194}, Man-
tiene esta posicidn en el limite del estiramiento
durante una respiracién completa, dejando luego
que los brazos del sujeto bajen lentamente. El
sujeto debe espirar completamente tras llegar a la

Fig. 193
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posicidn estirada, para liberar ki, permaneciendo
lo mas relajado posible.

ROTACION DE DOS BRAZOS

Tras ¢l ejercicio de extensién de torso, los
dos codos del sujeto estan doblados hacia los
lados. El ayudante, sujetindole todavia por las
mufiecas, tira de ambos brazos hacia atrds con
los codos tlexionados (fig. 195). Con el fin de es-
tirar completamente los musculos del pecho, el
ayudante extiende hacia fos lados los brazos del
sujeto y tira de los codos de éste hacia atrds lo
mis posible. Los antebrazos del sujeto se man-
tienen verticales. Los dos codos se tiran hacia
atrds por detrds del sujeto, llevando a cabo un es-
tiramiento completo. El ayudante mantiene al
sujeto en esta posicién lo suficiente para que ins-
pire y sienta la tensién que se forma en su pecho.
Entonces el ayudante relaja el estiramiento v el
sujeto espira totalmente, para liberar el ki que
habia retenido. El ayudante rota los brazos hacia

el frente con los codos flexionados, y de nuevo

tira lentamete de los brazos hacia arriba y hacia
atrés, repitiendo €l esuramlento para volver a ex-
pandlr el pecho.

Fig. 195

En la lucha sumo hay un ritual segiin el cual
los luchadores que van a entrar en e cuadrildtero
se agachan y entrelazan sus manos en el borde
del cuadrildtero. Deben agacharse con las dos
piernas abiertas hacia los lados y doblar los bra-

zos de manera que los antebrazos queden verti-.
cales, con los codos por encima de las rodillas v
las palmas mirando hacia afuera. Se produce una
tensién momentdnea, o una retencién de ki, v
después la tension se libera dando una fuerte pal-
mada. En muchas artes tradicionales hay repre-
sentaciones de pricticas que, como fsta, son
muy eficaces para liberar ki. El significado espe-
cial de la rotacién de dos brazos es que la gente,
ordinariamente, utiliza los brazos por delante y
raramente los lleva hacia atras para estirar los
musculos del pecho. Este ejercicio compensa la
tendencia de nuestro pecho a estar comprimido.

De esta forma, el ejercicio facifita una respira-
cidén mds profunda. La repeticién del estiramien-
to anterior unas tres veces sirve para abrir el
pecho y para eliminar ripidamente cualquier
obstruccién de ki.

EXTENSION DE LA COLUMNA

El sujeto asume la posicidn seiza tras el ejer-
cicio de rotacién de dos brazos y el ayudante su-
jet:a los brazos del sujeto por delante, desde
atrds, poniendo sus antebrazos bajo los brazos
del sujeto. Después el ayudante se queda semia-
gachado y se pone sobre las puntas de los dedos,
colocando las rodillas en la parte mis pequefia de
la espalda del sujeto. Comienza entonces a incli-
narse lentamente hacia atras, tirando desde atras
de los hombros del sujeto. El ayudante apoya los
talones en ¢l suelo y se agacha totalmente mien-
tras tira de la espalda del sujeto por encima de sus
propias rodillas (fig. 196). Sigue inclindndose
hacia atris, extiende la columna y estira todo el
cuerpo del sujeto, al dejarse caer hacia el suelo.
Tras mantener esta posicién durante una respira-
ci6n, el ayudante, lentamente, vuelve a ponerse
de pie y deja que bajen las caderas del sujeto con
lo que éste puede volver a la posicién original.

Es ésta una técnica avanzada cuya. prictica se
recomienda para los nifios o los sujetos delgados,
pues puede resultar muy dura para las personas -
en malas condiciones fisicas. Cuando haya
aprendido a mantener el equilibrio con los suje-
tos més jévenes y pequenos, podrd intentarlo
con sujetos mds grandes y menos flexibles. Re-
cuerde queno debe provocar un estiramiento ex-
cesivo mds alld del limite, pues esto podria hacer
mds mal que bien, Una norma importante en este’
ejercicio es asegurarse de que usted y el sujeto
son capaces de respirar profunda y ritmicamente
durante el movimiento. De este modo estard se-
guro de que no estd produciéndose una tensién
excesiva ni 2 si mismo ni al sujeto. Latensién v la




retencién de.la respiracién son contraproducen-
tes para nuestros objetivos. Adecuadamente rea-
lizado, el ejercicio de extensién de la columna es
un buen ejemplo de armonia en la respiracidn, la
temporizacién y el equilibrio.

POSICION LATERAL

Tumbarse de lado es una manera agradable y
comoda de descansar brevemente. La posicién
lateral también es conveniente para elimiar la
tensién con los ejercicios familiares. El tnico
problema de la posicion lateral es que la persona
se halla en situacién bastante inestable. Al aplicar
presién o mover a una persona en posicién late-
ral, el cuerpo de ésta suele ponerse tenso para no
caer hacia delante o hacia atrds, Debe tenerse
esto en cuenta, y el ayudante debers haber pre-
visto un apoyo firme. $i no lo hace asi, el sujeto
no podria relajarse. La ventaja de la posicién la-
teral es que los miembros del lado superior pue-
den moverse libremente en toda la gama de mo-
vimientos. Asi, la posicién lateral resulta ideal
para estirar completamente al sujeto y eliminar la
tension.

Al practicar los ejercicios familiares de la po-
sici6n lateral, lo mejor es empezar con el lado iz-
quierdo, puesto que la mayoria de las personas
son diestras. El lado de la mano mas utilizada
suele ser el mds tenso, por lo que hay que ejerci-
tar primero el lado opuesto. Todos los ejercicios
y estiramientos deben empezarse con el lado con
menor tensién y mayor Hexibilidad,

Fig. 196
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ROTACION DE HOMBROS

El sujeto estd en posicién lateral y el ayudan-
te se sienta detrds, de cara a la parte posterior de
su cabeza. El ayudante coge con firmeza el hom-
bro superior del sujeto por delante y por detrss
con ambas manos (fig. 197). Sujetando su hom-
bro con firmeza, el ayudante lo hace girar en la
direccién de las agujas del reloj dos o tres veces,
enun circulo tan grande como sea posible. Des-
pués hace girar el hombro en direccién contraria
a las agujas del reloj dos o tres veces. Después
mueve el hombro hacia arriba y hacia abajo (arri-
ba es hacia la cabeza y abajo es hacia los pies)
otras dos o tres veces. Fstos movimientos se

Fig. 197
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hacen lentamente para cubrir toda la gama direc-
cional del hombro del sujeto,

El ejercicio de rotacidn de hombro se hace
como preparacidn para el ejercicio siguiente, que
es el de rotacidn de brazo. También se vuelve a
realizar después de la romt.i(m de brazo para
ajustar la articulacion del hombro, Cuando se
realiza como preparacidn para el ejercicio si-
guiente, la rotactén de hombro debe hacerse sua-
vemente, para comprobar cudl es la gama de mo-
vimiento de la articulacién del hombro, para
localizar cualquier problema que pucda exisrir y
para preparar la articulacién y los misculos para
el movimiento siguiente. Cuando la rotacién del
hombro se hace después de la del brazo, ¢l obje-
tivo es causar en el hombro una rotacién llegan-
do a los limites del movimiento. En este caso, en
lugar de utilizar sélo las manos, el ayudante uti-
liza sus brazos y hombros para provocar el mo-
vimiento. De este modo se provoca en el hombro
del sujeto una fuerza completa y uniforme en el
limite del movimiento.

ROTACION DE BRAZO

Un gjercicio de rotacidn de brazos similar se

realiza en la posicién sentada, pero, al hacer esta

misma rotacidn en una posicién distinta, el hom-
bro se puede ajustar con mas faciliad. Con el su-
jeto tumbado sobre su tado derecho, el ayudante
le coge el brazo izquierdo por debajo de la mu-
fieca, utilizando su mano izquierda. La mano de-
recha sirve de apoyo a la espalda del sujeto algo
por encima del omoplato (cuatro dedos sefalan
hacia la cabeza del sujeto y el pulgar sefiala hacia
la axila). Entonces el ayudante mueve el brazo
del sujeto, por el exterior, hacia el frente, y luego
lo lleva por encima de la cabeza, dejdndolo para-
lelo con el suelo (fig. 198). Como no hay resis-
tencia a la rotacion por delante, el ayudante debe
utilizar una fuerza minima y mantener ¢l brazo
relajado para el estiramiento que se producird
cuando lleve el brazo del sujeto por detrds de la
cabeza de éste. Cuando el brazo del sujeto rota
por encima de su cabeza debe rozar la oreja. Un
poco mis atrds de este punto estard el limite del
movimiento, que variard con cada individuo de-
pendiendo de su flexibilidad y de la presencia o
ausencia de problemas en los hombros. El estira-
miento del brazo realizado de este modo se faci-
lita si el ayudante empuja el cuerpo del sujeto
hacia adelante con su mano de apoyo y aphaa un
suave tirén con la otra mano para tirar hacia atrés
el brazo del sujeto, hasta su limite maximo de
movimiento,
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Cuando se sujeta brevemente el brazo en la
posicién de total estiramiento, la resistencia que
produjo el movimiento en esa direccidon cesa y se
produce una ligera relajacién, que permite esti-
rar un poco més el brazo. No es usual que una
persona mueva el brazo hacia atrds hasta ese
punto, pero al llevar la articulacién del hombro
hasta el limite se libera el ki bloqueado. Incluso
ese nuevo limite puede extenderse ligeramente si
se repite el mismo procedimiento dos o tres
veces. Tras hacer el ejercicio, el sujeto deberd
sentir los hombros mas ligeros.

En la dltima rotacién de brazo, el brazo del
sujeto se lleva por detrds de la oreja para estirarlo
hacia la parte posterior de la cabeza. Una vez que
el brazo se encuentra en esta posicidn estirada, el
ayudante coge el brazo del sujeto con su mano
izquierda v utiliza la derecha para presionar sua-
vemente en el lado interior del 4rea superior del
brazo del sujeto, extendiendo el limite del movi-
miento y expandiendo el drea de la axila. En
lugar de] presionar hacia abajo con fuerza, el ayu-
dante se limita a dejar que su propio peso estire el
brazo del sujeto de una manera natural y sin es-
fuerzo. Antes de pasar al ejercicio siguiente, se
vuelve a llevar el brazo hacia el lado del sujeto y
se realiza algunas veces la anterior rotacién de
hombros para ajustar las ‘articulaciones. Des-
pués, con las manos cubriendo todavia ambos
lados del hombro del sujeto, el ayudante utiliza
su peso para llevar hacia los pies el hombro de
éste.

ESTIRAMIENTO DE MUSLO

| ayudante coloca la mano derecha en la
parte superior de la cadera del sujeto v pone su




Ejercicios familiares

mano izquierda en la parte inferior de la rodilla
que estd arriba. Entonces el ayudante coloca su
rodilla izquierda sobre la nalga del sujeto v tira
hacia atrds de la pierna, extendiendo la articula-
c16n de la cadera. Después, el ayudante pone la
rodilla sobre la parte descendente de la misma
nalga y tira hacia atrds con los dos brazos para
efectuar otro estiramiento. El ayudante mueve la
posicion de su rodilla otras tres veces mds para
presionar hacia abajo la parte posterior del
muslo del sujeto hasta la rodilla (fig. 199). Con el
fin de facilitar el estiramiento, el ayudante sujeta
la parte superior de la cadera del sujeto v lo suje-
ta también por delante de su rodilla. Poniéndose
sobre la punta del pie izquierdo, el ayudante ten-
drd un mejor control de la presion ejercida con la
rodilla. El otro pie no importa que esté o no de

puntillas, en tanto en cuanto el sujeto reciba un

apoyo uniforme.

Fig. 199

Fig, 200

ESTIRAMIENTO DE ESPALDA

El ayudante impulsa al sujeto hacia adelante
poniéndole una mano en la cadera para inclinarle
hacia el frente, y después coloca fa rodilla iz-
quierda contra la parte superior de la nalga del
sujeto. Tira entonces hacia atrds de la rodilla del
sujeto con la mano izquierda, aplicando presién
con la rodilla izquierda, y estabilizando su posi-
cién sobre la nalga del sujeto. Después el ayu-
dante mueve la mano derecha hasta el hombro
izquierdo (el de arriba) y coloca la rodilla dere-
cha contra la espalda del sujeto por debajo del
omoplato izquierdo (fig. 200). El ayudante debe
inclinar el cuerpo del sujeto hacia adelante hasta
que casi se ponga boca a bajo, colocando sus ro-
dillas sobre las nalgas. . ,

Si el ayudante comienza a tirar del sujeto
hacia atras, hacia si mismo, con ambos brazos, de
modo que el estiramiento se inicia con el sujeto
puesto ya en un posicién erguida sobre su costa-
do, el estiramiento de espalda no es completo. El
estiramiento es mas eficaz cuado el sujeto estd
cast boca abajo-antes de iniciarse. De esta mane-
ra, todo el peso de las rodillas del ayudante se
pone sobre la cadera y la espalda del sujeto.

En la dltima parte del ejercicio de estiramien-
to de espalda, el ayudante tira hacia atris con
ambos brazos para estirar la espalda del sujeto.
Es mejor si el ayudante, en lugar de utilizar la
fuerza de los brazos, se inclina hacia atrds con
todo el cuerpo. De esta manera, el estiramiento
serd gradual y completo. §i el ayudante pone su
énfasis en tirar hacia atrds del sujeto ualizando
los brazos, creard tensién v resistencia, por lo
que no serd posible practicar un estiramiento

R
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completo. En tal caso hay mienos liberacién de ki
y la relajacién es incompleta. En cambio, cuando
el ayudante se inclina completamente hacia atrds
forma parte del estiramiento v la relajacion del
sujeto. El mejor estiramiento se produce cuando
el su}eto recibe un apoyo uniforme, en la posi-
c16n de miximo estiramiento, en el peso corpo-
ral del ayudante (contrarresta el equilibrio), El
ayudante sostiene esta posicion estirada durante
unas respiraciones para aumentar el estiramiento
del sujeto.

ESTIRAMIENTO LATERAL

Al termimar el ejercicio de estiramiento de
espalda, el ayudante, manteniendo la rodilla y la
mano izquierdas en el mismo lugar, pone la rodi-
lla derecha en el suelo y lleva la mano derecha
hacia la parte posterior del hombro izquierdo del
sujeto. El ayudante empuja el hombro del sujeto
hacia la cabeza de éste, sin dejar de sujetar el
muslo para conseguir un estiramiento completo
por el costado del cuerpo (fig. 201). Tras conse-
guir un estiramiento completo, el ayudante im-
pulsa el hombro del sujeto hacia el trence, hacia
el suelo, de modo que la parte superior del cuer-
po de éste esta casi boca abajo. El cuerpo del su-
jeto gira porque la mitad inferior del cuerpo estd

Fig. 201

en una posicién lateral, con la pierna superior es-
tirada hacia atras. Con este ejercicio de estira-
miento se extiende completamente el meridiano
de la vesicula biliar. Cuando el sujeto espira-tras
alcanzar el estiramiento, aumentard, ligeramente
el estiramiento del costado, Eso significa que se
ha liberado la obstruccidén de ki o la tensién del
meridiano de la vesicula biliar,

GIRO DE COLUMNA
Tras hacer el ejercicio de estiramiento lateral,
el ayudante toma la pierna izquierda del sujeto y

la lleva hacia el suelo. Coloca entonces la mano
1zquierda encima de la cadera del sujeto y la im-
pulsa hacia adelante, al tiempo que tira del hom-
bro del sujeto hacia atrds con la mano derecha
(fig. 202). Con este ejercicio, el paciente gira en
una direccién opuesta a la del tiitimo ejercicio. El
ayudante, tras girar al sujeto hasta su limite natu-
ral, relaja la presién momentineamente y des-
pués tira hacia atrds con una mano, empujando
con la otra para obtener un giro completo final.
Si el ayndante utiliza la fuerza de sus brazos para
hacer girar al sujeto, creard en éste una resisten-
cia y tensidn innecesarias. El ejercicio de giro de
columna se facilita mucho cuando el ayudame
produce el giro utilizando el peso de su cuerpo.

Fig. 202

PRESA DE ESPALDA

El giro de columna es en realidad el dlimo
ejercicio en la posicién lateral. La presa de espal-
da se repite después del Gltimo ejercicio en posi-
cién lateral para que esta secuencia de ejercicios
termine de un modo suave. El ayudante coge el
costado del sujeto con la mano derecha por de-
bajo de la cintura, presionando sobre la columna
con la mano izquierda, dos veces seguidas, desde
la parte superior de la espalda hasta las caderas
(fig. 203).

Tras completar toda la secuencia de ejercicios
en un lado, se repite la misma secuencia con el
sujeto tumbado sobre el otro costado, Todos los
ejercicios se realizan exactamente igual, aunque
para ello hay que invertir la colocacién de los
brazos y piernas.
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POSICION BOCA ABAJO

Para algunas personas, tumbarse sobre el es-
témago es un modo natural y cémodo de dor-
mir. Pero para la mayorfa de las personas no es
tan facil relajarse totalmente en esta posicién. Sin
embargo, es la posicién preferida para los trata-
mientos de masaje y shiatsu, pues el sujeto se
siente mds seguro. Sea como se, el ayudante
puede producir dolor e incomodidad si utiliza
una fuerza excesiva, sobre todo en el caso de los
sujetos que tienen dificultad para relajarse plena-
mente en esta posicién, Es mis probable que se
produzcan problemas cuando el ayudante aplica
la presién de una manera tensa y forzada que
hace que el sujeto reaccione. La combinacidn de
un sujeto tenso con la utilizacién de una fuerza
excesiva puede incluso producir lesiones en las
costillas y misculos pectorales. Cuando sucede
esto, el dolor suele ser suave al principio, pero
aumenta mis tarde con la respiracién profunda y
el movimiento del brazo.

Es muy importante, por tanto, dejar de apli-
car una fuerza concentrada en un drea pequefa,
Fl ayudante debe comprobar siempe primero la
condicién del sujeto para valorar la tensién que
tiene y sus idiosincrasias fisicas. La lesién que re-
sulta a veces de las diversas manipulaciones, in-
cluyendo aqui al shiatsu y a los tratamientos qui-
ropracticos, se suelen producir cuando el sujeto
no ests totalmente relajado. Es mucho mds segu-
ro trabajar con sujetos que ya hayan recibido
- algtin tratamiento en la posicion de sentados o de
costado, pues la mayor parte de su tensién habrd
desaparecido y podré relajarse completamente

tod

mientras se realiza el trabajo en la posicidn boca
abajo. El mejor seguro contra la posibilidad de
una lesién es que el sujeto esté tumbado total-
mente relajado y trabajar con él de una manera
lenta y deliberada. Otra manera de reducir el
riesgo de lesién es que el sujeto se tumbe sobre
un futon o una colchoneta delgada en lugar de
hacerlo directamente sobre el suelo.

Es innecesario decir que ayudante y sujeto
deben mantener una relacién de confianza. En
este sentido, el ayudante debe evitar hacer algin
movimiento repentino o forzado. Cuando el
ayudante se mueve de una manera relajada y na-
tural, ayudando a faciliar la circulacién de ki en
el cuerpo del sujeto, las distorsiones fisicas del
cuerpo de éste tienden a ajustarse por si solas.
Cuando el sujeto no esta totalmente relajado, la
presién natural y uniforme del ayudante hard
que aquél tome conciencia de las zonas donde se
ha acumulado la tensién. La posicién boca abajo
es ideal para el ayudante, pues resulta mds ficil
utilizar el pesc del cuerpo, en lugar de la poten-
cia muscular, para presionar y estirar al sujeto.
Cuando el ayudante utiliza las manos como si
fueran pies para «caminar» sobre la espalda del
sujeto, éste sentird mucho menos los puntos de
presion, De esta manera el sujeto siente la pre-
si6n més como un peso producido por todo el
cuerpo y el ayudante tendrd una sensacién mejor
del movimiento de ki. El ayudante debe apren-
der a moverse y trabajar desde su bara y llevar a
sus manos el peso total del cuerpo,

PRESA DE COLUMNA

Lacolumna y su estructuras de apoyo son es-
pecialmente proclives a causar problemas en el
hombre por su desarrollo evolutivo excepcional.
Al asumir una postura erguida, el eje principal
del movimiento fisico se hizo perpendicular con
la fuerza de la gravedad y, aunque esta posicidn
era mejor para sostener la cabeza, aumenté la
carga de la columna vertebral. Por eso el hombre
es especialmente suceptible a la tensidn y distor-
sién de la columna. Las distorsiones suelen ser
consecuencia de una fatiga crénica o de un mal
alineamiento de la postura, que deberd corregirse
para mejorar la condicién fisica. Hay personas
que se quejan a veces de tener la espalda rigida.
Generalmente, eso significa que tienen dificulta-
des para girar por la cintura, Esta condicién esta
causada por la obstruccién de ki en las diversas
estructuras de apoyo que hay en las vértebras y
alrededor de éstas, obstruccién que suele antece-
der a las anormalidades estructurales reales. EL
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alivio de esta perturbacién de la energlaalo largo
de la columna es la clave para recuperar la flexi-
bilidad y el alineamiento saludable.

Para hacer el ejercicio de presa de columna, el
sujeto se tumba sobre el estdmago v el ayudante
se arrodilla a su lado izquierdo de cara a su cabe-
za. Entonces, el ayudante coloca suavemente las
dos manos en la espalda del sujeto (la izquierda
encima de [a derecha), de forma que la palma de
la:mano izquierda cubre las vértebras torcidas
segunda y tercera y la palma de la mano derecha
las vértebras toracicas séptima y octava (fig.
204). El ayudante se inclina entonces lentamente
sobre el sujeto, colocando el peso de su cuerpo
en las manos.

Fig. 204

El ayudante no debe presionar con fuerza
s6lo desde la parte superior de su cuerpo. Lo que
debe hacer es mover su cintura hacia adelante
para llevar el peso del cuerpo a sus manos, colo-
cadas firmemente sobre la espala del sujeto, de
modo que se incline sobre éste sin esfuerzo. Tras
presionar en la columna de este modo durante
una respiracidn, el ayudante lleva la mayor parte
de su peso a las rodillas para levantar las manos y
deslizarlas un poco hacia abajo sin separarlas to-
talmente de la espalda. Después, el ayudante co-
loca el peso sobre la columna del sujeto con la
palma superior sobre las vértebras tordcicas ca-
torce y quince y la palma inferior sobre las vérte-
bras toracicas novena v décima.
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El ayudante aplica presién sucesivamente
por la columna en la manera descrita, de modo
que la palma izquierda y derecha caen respecti-
vamente sobre las vértebras toracicas sexta y sép-
tima y sobre las vértebras tordcicas onceava y
doceava, sobre las vértebras toracicas octava 'y
novena y sobre las vértebras lumbares primera y
segunda. Sobre las tordcicas onceava y doceava y
las lumbares cuarta y quinta, y finalmente sobre
las vértebras lumbares y el sacro (ver fig. 205). La
palma de cada mano debe cubrir los procesos *
espinosos de las vértebras mencionadas, aunque
no se necesita una precision total. Ambas manos
deben deslizarse juntas hasta la nueva posicion y
la presién uniforme e igual debe producirse
sobre toda la columna. Repetir la presa de co-
lumna dos o tres veces de arriba abajo.

El ayudante no debe estar moviéndose mien-
tras va produciendo una presién en la columna.
Debe evitar ademds los movimientos ritmicos ra-
pidos. Todas las presas deben hacerse lenta y de-
liberadamente, como si las manos del ayudante
fueran pies caminando sobre arena. Con cada
presidn, el ayudante debe examinar la forma de
la columna que tiene debajo, sintiendo la condi-

* Las vértebras de |a columan vertebral tienen varias pro-
tuberancias dseas lamadas procesos, y uno de los procesos
mis grandes se extiende hacia stris. Puede sentir 8stos como
pequeiios bultos en mitad de la espalda e indican 1a posicién
y orlentacidn de las vértebras,
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ci6n de la espalda del sujeto. Antes de mover sus
manos hacia la siguiente posicion, deslizindolas
hacia abajo, el ayudante debe moverse sobre las
rodillas ligeramente hacia los pies del sujeto para
utilizar todo su peso en la posicién siguiente.
Dicho de otro modo, el énfasis debe estar en la
posicion del yudante y el movimiento de la
mitad inferior de su cuerpo, y la colocacién de
las manos se decide cuando el ayudante ha lleva-
do ya su peso hacia adelante. De esta forma la
transferencia de peso sobre el sujeto-serd mas
suave.

El principio de la transferencia natural del
peso del cuerpo lo vemos al caminar, cuando
nuestra pelvis {centro de gravedad) primero va
hacia el frente y luego sale un pie para aprove-
char este impulso hacia adelante. Es muy raro
que coloquemos un pie primero y luego lleve-
mos el peso hacia adelante. Este principio es im-
portante para todos los movimientos que impli-
can una transferencia de peso corporal o un
cambio en la propia direccién del movimiento. Si
lo hace, se dard cuenta de que si trata de andar
adelantando primero el pie y llevando luego su
peso necesita mdas control y fuerza muscular.
Adelantar primero el peso para dar después el
paso requiere menos esfuerzo, porque entonces
estd trabajando en armonia con la ley de la grave-
dad y con el principio natural del movimiento.

PRESA DE ESPALDA

En el ejercicio de presa de espalda, con el fin
“de mejorar el tono de los misculds de ambos
lados de la columna, se presiona el lado de ésta de
una forma similar a como se hizo con ella. El
ayudante empieza por el lado izquierdo de la co-
lumna, colocando sus manos, una al lado de la
otra, en la espalda del sujeto, en dngulo recto con
la columna, y sostiene la presién de la palma du-
rante una respiracién completa (fig. 206). Es im-
portante que el ayudante se incline sobre el suje-
to, de manera que todos los misculos de su
cuerpo se templen igualmente. Ello sirve para re-
lajar uniformemente los misculos cercanos a la
columna, especialmente en aquellos lugares en
los que la columna no estd bien alineada. Tras
gjercer presién tres veces desde la base del cuello
hasta la cadera, el ayudante pasa las palmas de las
manos al lado derecho de la columna, repitiendo
el mismo procedimiento (fig. 207). La mayoria
de las personas son diestras y tienden a utilizar
en exceso su brazo-derecho. Eso suele crear una
concentracidn excesiva de ki en ese lado, Por eso,
tratar primero el lado 1zquierdo ayuda a restau-

Lt

Lt

rar el equilibrio de ki en los dos lados del cuerpo.
Cuando una persona es zurda, lo mejor es tratar
primero el lado derecho.

AJUSTE DE COLUMNA

Cuando los misculos que rodean la columna
estin relajados, las distorsiones vertebrales se
pueden ajustar de manera natural por medio del
movimiento. Para inducir este autoajuste de la
coiumna, el ayudante realiza el mismo procedi-
miento que en el anterior ejercicio de presa de
columna. Pero aunque el ejercicio se realiza basi-
camente del mismo modo, el propdsito de esos
mismos movimientos es diferente ahora. Tanto
el sujeto, que recibe la presién, como el ayudan-
te, que la produce, deben ser capaces de detectar
cambios sutiles en la flexibilidad de la columna.
El ayudante presiona la columna dos veces del
misme modo que en el ejercicio de presa de co-
lumna (fig. 208). Después, el ayudante empieza.
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de nuevo desde arriba con la misma posicidn de
las manos, pero esta vez afiade un ligero bote
después de la presién. Es decir, que presiona la
columna del mismo modo durante una respira-
cidén, pero después el ayudante produce un ligero
rebote en ese mismo lugar. Bl ayudante no deja
que sus manos dejen de estar en contacto con la
espalda del sujeto, simplemente quita de pronto
una parte de su peso y luego, con rapidez, vuelve
a presionar el mismo lugar, llevando de nuevo su
peso a las manos.

AJUSTE LUMBAR

El ayudante coloca las dos manos por alrede-
dor de la parte posterior de la cintura del sujeto,
con las puntas de los dedos sefialando hacia los
costados (fig. 209). Las manos del ayudante se
colocan junto a la segunda y tercera véreebras
lumbares v entonces deja su peso en las manos
durante dos respiraciones completas, decidiendo
qué lado de la espalda estd mds duro o mds tenso.

El lado derecho suele ser el mas duro, y esto se
produce especialmente en las personas que tie-
nen dolor en el drea inferior de la espalda. A
veces los dos lados de la espalda estdn igualmente
endurecidos, pero lo ms frecuente es que uno de
los costados lo esté mas. Cuando el lado mis
duro es el de la derecha de la cintura, el ayudante
se queda sobre el lado izquierdo del sujeto, in-

virtiendo la posicidn si es al contrario.

Después, el ayudante coloca ambas manos,
una al lado de la otra, sobre la parte inferior de la
columna y presiona con los dos pulgares sobre
ese lado de la columna, apoyando los dedos res-
tantes en el otro lado (fig. 210). De esta manera el
ayudante trata de coger la columna poniendo su
peso en las manos. Tras sujetar la columna de
este modo durante una respirancion, el ayudante
las sube ligeramente por la columna lumbar y re-

Fig. 210
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pite el mismo procedimiento, Lo repite también
sobre la columna lumbar mferior un poco por
debajo de la pmmela posicién. El lado de la co-
lumna que parece mis duro a los dedos del ayu-
dante suele ser el lugar en el que existe una dis-
torsién. El ayudante wutiliza los pulgares para
presionar en el lado opuesto de la columna dis-
torsionada junto a los procesos transversales
(fig. 211). El ayudante debe entonces llevar len-
tamente su peso hacia adelante, inclindndose
sobre la punta de los dedos. Después de este ejer-
cicio de ajuste lumbar, el ayudante vuelve a pre-
sionar los dos lados de la espalda del sujeto con
ambas manos, para sentir que el ejercicio ha rela-
jado o liberado Ia tension de los misculos de la
espalda.

Fig, 211
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PRESA DE PIERNA

El ayudante coloca la mano izquierda por en-
cima del sacro v pone la mano derecha sobre la
nalga izquierda del sujeto, dejando caer entonces
su peso por encima (fig. 212). Después presiona
la nalga derecha con la mano derecha del mismo
modo para comparar el tono muscular y la sensi-
bilidad de cada lado. Presiona sobre cada lado
dos o tres veces para hacerse una buenaideadela
diferencia.

- A continuacidn, el ayudante mantiene en po-
sicién la mano 1zqu1erc1a de apoyo mientras utili-
za la derecha para poner el peso sobre la par{e
posterior del muslo izquierdo, desde la parte in-
ferior de las nalgas hasta la parte posterior de la
rodilla. Aplica entonces presidn con la mano de-
recha de la misma manera sobre la parte poste-
rior del muslo derecho para comparar los dos
lados {fig. 213). La secuencia anterior se repite
dos o tres veces,

Después, el ayudante coloca la mano izquier-
da sobre la parte posterior del muslo izquierdo
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Fig. 212

Fig. 213

del sujeto, cerca de la nalga, y utiliza la mano de-
recha para coger sucesivamente el misculo de la
pantorrila del sujeto desde la rodilla hasta el to-
billo. Después, coge la pantorrilla derecha de la
misma manera con la mano de apoyo también en
el muslo derecho (fig. 214). Repite esto dos o tres
veces para comparar cada lado.

Finalmente, el ayudante coloca las manos
sobre ambas nalgas y presiona utilizando el peso
de su cuerpo (fig. 215). El ayudante va bajando
por las piernas preszonando sucesivamente hasta
llegar a los tobillos. El peso del ayudante debe
distribuirse uniformemente sobre ambas manos.
Esto es cierto, con independencia de que se utili-
ce la mano izquierda para aplicar presién o para
dar apoyo. Cuando presiona una pierna con la
mano hay una tendencia a preocuparse por la
mano activa, olvidando la presién de la mano de
apoyo. Esto no es lo mejor. Los mejores resulta-
dos se obtienen cuando ¢l peso del ayudante se
distribuye por igual sobre ambas manos.
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Fig. 215

Durante todo el ejercicio de presa de pierna,
la condicién de cada una debe compararse de
arriba abajo, buscando dreas tensas o doloridas.
En casi todos los casos encontrard algiin dese-
quilibrio o diferencia de tono muscular entre las
dos piernas.

PRESA DE PIERNA FLEXIONADA

Cuando se compara la condicién de cada
pierna por atras, muy a menudo la derecha es
mds sensible o estd mas tensa. Si es asi, el ayudan-
te empieza este cjercicio en la pierna derecha.
Pero si es la izquierda la que parece mis tensa, el
ayudante empezari por ella. Cogiendo el tobillo
del sujeto, el ayudante flexiona la rodilla de éste
v levanta la pierna hacia arriba sobre el costado
del sujeto. El alcance en el que la pierna se dobla
hacia arriba se divide en tres posiciones basicas
de la pierna, llamadas por conveniencia A, By C
(fig. 216). En la posicién B, el muslo se halla en
ingulo recto con €] lado del cuerpo.
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El ayudante flexiona primero la pierna del
sujeto hasta la posicion A y coloca su mano iz-
quierda en el muslo derecho del sujeto, presio-
nando con el peso de su cuerpo y comprobando
la flexibilidad y tensién de la pierna del sujeto
desde la cadera hasta la rodilla (fig. 217). Vuelve
a realizar la misma comprobacién tras levar la
pierna a la posicién B y, asimismo, tras flexio-
narla, a la posicién C. Flexionando la pierna en
las tres posiciones anteriores y presionindola
cada vez, el ayudante encuentra la posicién con
la que la nalga se eleva mas del suelo. (Esa suele
ser la posicién mas incoméda para el sujeto.)
Con la pierna del sujeto flexionada de este
modo, ¢l ayudante comprueba la existencia de
tension y dreas duras en la superficie superior de
la pierna en esta posicién.

Después, el ayudante extiende la pierna que
se ha comprobado y flexiona la otra en las tres
mismas posiciones. Con mucha frecuencia, la
primera plerna examinada con la flexién, des-
pués del examen incial realizado en el gjercicio de

resa de pierna, es la que resulta més dificil de
flexionar. De ello se deduce que Iz pierna com-
probada en tlimo lugar suele ser mas facil de
tlexionar, la nalga se eleva menos, la presién
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hacia abajo es mds sencilla y causa menor inco-
modidad.

Después, esta pierna més flexible se flexiona
a las tres posiciones. En cada posicion, el ayu-
dante coloca una mano sobre la cadera a modo de
apoyo, y la otra mano sobre el muslo, para pre-
sionar sucesivamente desde abajo de la nalga
hasta encima de la rodilla (fig. 218), El ayudante
deja su peso sobre las manos y después anade un
ligero rebote. La parte superior de la pierna se
presiona dos o tres veces de este modo en cada
posicién. Este procedimiento se realiza algunas
veces mds con la pierna flexionada en la misma
posicién en la que la otra pierna resultaba mas
tensa ¢ inflexible. Después se estira la pierna y,
para comprabar si ha habido mejoria, se flexiona
la otra pierna hasta la posicién previamente mas
dificil (fig. 219). El sujeto debe ser capaz de fle-
xionar esa pierna con mis facilidad, y el ayudan-
te encontrard menos resistencia. Si el efecto rela-
jante no es tan pronunciado, probablemente eso
significa que el ayudante estaba preocupado por
la mano de la presién y olvidé colocar ¢l peso

Fig. 218

uniforme v ritmicamente sobre ambas manos.
En este caso, el ayudante debe repetir el mismo
procedimiento prestando mds atencién a la uti-
lizacién de todo su cuerpo de un modo equili-

brado.
PRESA DE PIERNA

Se repite el mismo procedimiento de la dlt-
ma parte del ejercicio de presa de pierna, utili-
zando ambas manos para presionar simultinea-
mente hacia abajo la parte posterior de ambas
piernas. La finalidad de este ejercicio es percibir
los cambios producides por el anterior ejercicio
de presa de pierna flexionada. Habitualmente, el
ayudante observard menos diferencia en ¢l tono
muscular de las piernas derecha e izquierda, y ¢l
sujeto deberd sentir también mis simetria y equi-
librio entre las piernas derecha e izquierda. Tras
presionar la pierna hasta los tobillos, el ayudante
cierra los pufios de ambas manos v los coloca
sobre los arcos de los pies del sujeto. El ayudante
deja recaer su peso sobre los puiios durante dos
respiraciones completas, completando asi esta
secuencia de ejercicios familiares en posicién
boca abajo.

POSICION CARA ARRIBA

Al tumbarnos de espaldas debemos ser capa-
ces de relajarnos completamente. Para asumir la
posicién boca arriba de los gjercicios familiares,
los brazos deben estar extendidos hacia los lados
con las palmas mirando hacia arriba y los pies se-
parados con una anchura similar a la de los hom-
bros. Es exactamente igual que en el ejercicio
«Z», o «postura del caddver» del yoga, que ya
presentamos. Conseguir esta posicin puede pa-
recer facil, pues lo tinico que tiene que hacer una
persona es tumbarse como si estuviera muerta.
Sin embargo, relajarse completamente no es tan
facil como parece. Puede pensar usted: «;Cémo
va a ser tan dificil tumbarse boca arriba?» Sin
embargo, asumiendo esta posicion antes v des-
pués de los ejercicios de imagineria o familiares,
se soprenderd por la diferencia que puede sentir
relajandose en esta posicién antes y después de
los ejercicios. Se dard cuenta entonces de que la
tensién, de la que habitualmente no es conscien-
te, estd presente en todas las partes del cuerpo.
Por eso es importante practicar con regularidad
la relajacidn en esta posicién, para aprender a re-
lajarse completamente. Cuando haya llegado a
ese estado de gran relajacién tras el ejercicio, de-
bera tratar de relajarse atin més haciendo la respi-
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racién con imigenes. Cuando aprenda a dejarse
ir totalmente, relajindose de verdad, a veces el
cuerpo le parecerd que estd flotando varios me-
tros por encima del suelo,

MASAJE DE ABDOMEN

El sujeto se tumba boca arriba para relajarse
totalmente en esa posicidn, y el ayudante se arro-
dilla a su derecha. El ayudante micia los ejerci-
cios familiares en la posicién boca arriba masa-
jeando alternativamente el centro del abdomen
del sujeto coui cada mano, para atraer hacia abajo
a ki (fig. 220). Se contrarresta asi la tendencia ge-
neral de ki a elevarse por el cuerpo, quedando
atrapado en la boca del estémago. Después, el
ayudante coloca las manos directamente bajo la
caja torcica, de forma que la base de las palmas
quedan a los lados y los dedos se superponen en

Fig. 221

R

la boca del estémago. Aplicando una presidén
uniforme, el ayudante lleva lentamente las
manos hacia abajo por el abdomen del sujeto sin
aliviar la presion. Al llegar al abdomen inferior,
el ayudante deja las manos en el hara del sujeto
durante una respiracion completa. Al masajear el
abdomen hacia abajo, el ayudante, en lugar de li-
mitarse a frotar la superficie del abdomen, debe
utilizar Ja cantidad adecuada de presién y con-
centracion para atraer hacia abajo la energia que
hay en el interior del abdomen (fig. 221). Sin em~
bargo, debe procurar no presionar con excesiva
fuerza el abdomen del sujeto. Se masajea el abdo-
men hacia abajo de este modo.dos o tres veces.

PRESA DE MUSLO

El ayudante mantiene la mano izquierda
sobre el hara del sujeto y utiliza la mano derecha
para presionar en el drea que hay debajo de la
pelvis, en donde la pierna derecha contacta con el

Fig. 223
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cuerpo. Con la intencién de guiar al ki recogido
en ¢l abdomen inferior por la pierna hacia abajo,
el ayudante aplica sucesivamente presidn desde
la parte superior del muslo hasta la rodilla con la
mano derecha (figs. 222 y 223), El ayudante debe
procurar colocar su peso sobre ambas manos al
realizar la presién. Manteniendo la mano iz-
quierda sobre el hara del sujeto, el ayudante
vuelve a repetir este mismo procedimiento desde
la parte mas alta del muslo. Depués aplicard pre-
sién sobre el muslo izquierdo dos veces, de arri-
ba abajo.

ESTIRAMIENTO DEL INTERIOR
DE LA PIERNA

El ayudante mantiene la mano izquierda en el
bara del sujeto v utiliza la mano derecha para fle-
xionar la rodilla izquierda hacia afuera en un dn-
gulo inferior a 90 grados. Coloca la mano sobre
[a rodilla flexionada y presiona hacia abajo lige-
ramente para comprobar la flexibilidad. El ayu-
dante cambia el 4ngulo de la rodilla flexionada
para descubrir en qué lugar de la pierna hay
mayor resistencia a la presién contra el suelo.
Después realiza la misma operacién en la pierna
opuesta para comparar su flexibilidad. Con gran
frecuencia, la pierna que parecia mas dura en el
anterior ejercicio de presa de muslo es la menos
flexible en este ejercicio, y es probable que el su-
jeto experimente incomodidad con ella. Los si-
guientes ejercicios de estiramiento de pierna
deben realizarse primero con aquella que sea mis
flexible, :

Manteniendo la mano izquierda sobre el
hara del sujeto, el ayudante flexiona la rodilla en
el mismo angulo que en la otra pierna provocaba
la mayor tensién e inflexibilidad. Después pre-
siona desde la parte superior de ese muslo hasta

Fig. 224
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la rodilla, en cinco o seis pasos, para estirar la
pierna en esa posicién (figs. 224 y 225). El ayu-
dante debe evitar utilizar la fuerza, poniendo su
peso uniformemente sobre ambas manos de
modo que la mano izquierda apoye plenamente
la accién de estiramiento de la mano derecha.
Esta presién y estiramiento del interior del
muslo se repite dos.o tres veces.

ESTIRAMIENTO EXTERIOR
DE LA PIERNA

El ayudante, que sigue sujetando el hara del
sujeto con la mano izquierda, utiliza la mano de-
recha para levantar la rodilla flexionada hacia el
Jado v la lleva hacia el interior colocindola sobre
la otra pierna, Por tanto, ¢l lado exterior de esa
pierna queda hacia arriba, Entonces el ayudante
presiona hacia abajo la pierna flexionada sucesi-
vamente desde abajo de la cadera hasta la rodilla
en cinco o seis pasos, con ¢l fin de presionar y es-
tirar el exterior de la pierna (fig. 226). Este ejerci-

Fig. 228
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cio se hace unas tres veces. La flexibilidad de la
pierna debe aumentar con cada repeticién.

La flexibilidad de la pierna ante la presién
hacia abajo variard de acuerdo con el dngulo en
que se ha doblado la rodilla. Al hacer este ejerci-
cio es mejor estirar primero la pierna flexionada
y doblar la otra sobre la pierna recta para encon-
trar el dngulo menos flexible de la otra pierna.
Después se alternan las plernas, doblando de
nuevo la primera en el mismo 4ngulo que el
menos flexible de la otra plema estirada en la
misma posicién. Esto servird para relajar la otra
pierna y aumentar su flexibilidad. No es muy
atil forzar la pierna para estirarla en una posicion
en la que no sea flexible. Lo mejor es estirar pri-
mero la otra pierna en la misma posicién. De esta
manera, fa plex na menos flexible se relajard auto-
miticamente, mejorando la circulacién de ki. De
este modo puede obtenerse una mejora inmedia-
tay apreciable de la flexibilidad con una cantidad
minima de dolor y tensién.

ESTIRAMIENTO DE LA PARTE
POSTERIOR DE LA PIERNA

El ayudante dobla la rodilla mas flexible del
sujeto hacia su pecho, mientras mantiene su pro-
pia mano izquierda en el hara del sujeto. Se incli-
na después sobre éste y utiliza la base de la mano
derecha para presionar en la parte posterior del
muslo, desde detrds de las rodillas hasta la nalga
(fig. 227). El ayudante utiliza el peso de su cuer-
po para dar una presién uniforme sobre la parte
posterior del muslo, de modo que su mano de
apoyo presiona en la parte inferior del abdomen
del sujeto. Si al ayudante le resulta dificil coger la
pierna del sujeto sélo con la mano de la presién,
puede aphcar presion en la parte posterior de la
pierna con la rodilla. Para ello se arrodillar
junto a la pierna del sujeto que esta flexionada y

.

Fig. 227

162

levantard la rodilla para tirar hacia él de la pierna
del sujeto (fig. 228) Mais que presionar con laro-
dilla, el ayudante tira de la pierna del sujeto hacia
su rodilla levantada poniendo la mano izquierda
en la rodilla del sujeto.

Fig. 228

ESTIRAMIENTO FRONTAL
DE LA PIERNA

El ayudante, manteniendo levantada la pier-
na flexionada del sujeto, le coge el pie con una
mano y la rodilla con la otra, flexionandole la ro-
dilla de modo que ¢l pie le quede bajo la nalga. Si
este estiramiento es demasiado dificil para el su-
jeto, el ayudante puede doblarle la pierna hacia el
lado, de forma que el pie le quede junto a la nalga
con la punta de los dedos sefialando hacia afuera.
Con el fin de aumentar el estiramiento de la pier-

Fig. 229
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na que se ha flexionado de este modo, ¢l ayudan-
te deja caer su peso sobre la pierna del sujeto co-
locandole una mano en el hara y la otra en la
rodilla. Después, suavemente, el ayudante pre-
siona la parte frontal del muslo, desde la pelvis
hasta la rodilla (figs. 229 y 230).

Tras completar la secuencia de estiramiento
de las partes interior, exterior, trasera y frontal
de la pierna dos o tres veces respectivamente en
la pierna mas flexible, el ayudante pasa a la pier-
na menos flexible y repite ripidamente toda Ja
secuencia una vez para comprobar si la flexibili-
dad ha aumentado.

Fig. 230

PREPARACION PARA EL GIRO LUMBAR

El ayudante se coloca a los pies del sujeto y le
levanta las piernas sujetando cada pie por el exte-
rior (fig. 231). Luego agita vivamente las piernas
del sujeto hacia arriba y hacia abajo alternativa-
mente, Después agita hacia arriba y hacia abajo
las dos piernas simultineamente, de manera que
el movimiento llega hasta los hombros del suje-
to. Después, el ayudante coloca sobre sus pro-
pias rodilias la planta de los pies del sujeto y le
coge las piernas por el exterior mientras camina
hacia el frente con pasos pequefios flexionando
hacia el pecho las rodillas del sujeto. Cuando las
haya doblado todo lo posible, el ayudante las
presiona hacia abajo para comprobar la flexibili-
dad de la cintura (fig. 232). El ayudante podrd
determinar la flexibilidad del sujeto por la proxi-
midad de las rodillas con respecto al pecho. El
ayudante utiliza su peso para presionar suave-
mente las rodillas. Aunque pueda haber una re-
sistencia inicial al movimiento, ésta se reducird
gradualmente con la presién. El ayudante debe

evitar utilizar una fuerza excesiva, utilizando su
peso corporal para efectuar el estiramiento sua-
vemente,

GIRO LUMBAR

El ayudante compara la flexibilidad de cada
pierna presionando las piernas del sujeto contra
su pecho. Suele darse alguna diferencia de altura
entre las piernas derecha e {zquierda, aunque la
diferencia sea ligera. Primero el ayudante gira
ambas rodillas hacia el lado de la rodilla mis baja
(fig. 233). Después compara este movimiento
con el mismo en la otra direccién. Resulta més
sencillo bajar las rodillas en la direccién de la
pierna menos flexible. Al girar las rodillas en la
otra direccién, éstas no llegarin al suelo con
tanta facilidad, y el sujeto tendrd mas incomodi- -
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Fig. 233

_dad. El ayudante gira las piernas hacia el lado
mas dificil todo lo que pueda, manteniendo una
mano en la rodilla de arriba para girarla hacia el
otro lado mientras presiona la parte frontal del
hombro del sujeto del mismo lado. El ayudante
utiliza el peso de su cuerpo para mantener el
hombro en cantacto con el suelo y presiona sua-
vemente lasrodillas en la otra direccién, para que
no haya tensidn excesiva. De esta manera, el ayu-
dante y el sujeto pueden ver el alcance del movi-
miento por el lado més diffcil.

Después, el ayudante mueve las rodillas del
sujeto hacia arriba y luego las baja en la otra di-
reccién, cambiando la colocacién de las manos
para mover las piernas (fig. 234), Este giro serd
mds sencillo que el primero, v las rodillas Hega-
rdn més cerca del suelo. El ayudante presiona la
rodilla y el hombro del sujeto tres o cuatro veces
en este lado utilizando su propio peso. Esto sirve
para aumentar |a flexibilidad de la cintura por ese
lado. Después el ayudante cambia de nuevo la

Fig. 234
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colocacién de las manos para elevar las piernas y
bajarlas en la direccién menos flexible. Esta vez
deberd darse una mejoria perceptible de la flexi-
bilidad. El ayudante vuelve a subir las piernas del
sujeto presionando las piernas de éste sobre su
pecho (fig. 235). También en este movimiento
deberd haber aumentado la flexibilidad.

Fig. 235

EJERCICIO DE TOBILLOS

El ayudante estira las dos piernas del sujeto y
se arrodilla a sus pies. Coloca entonces una rodi-
1z contra uno de los pies del sujeto y le sujeta el
otro pie con ambas manos. (Como norma gene-
ral, se ejercita primero el pie de la pierna mas fle-
xible.) Después el ayudante tira y estira un pie
mientras empuja la planta del otro pie con una
rodilla. Sujetando el taldn con la mano izquierda
y los dedos con la derecha, el ayudante trabaja fa
articulacion del tobillo doblando el pie hacia
adelante y hacia atrés, hacia el interior y el exte-
rior y rotdndolo en ambas direcciones (fig. 236).
Tras ejercitar un pie, lo posa y apoya larodillaen
la planta, cogiendo el otro pie para repetir el
mismo ejercicio, '

Fig. 236
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AJUSTE DE HOMBRO

El ayudante empieza observando atentamen-
te los hombros del sujeto, para ver si estin nive-
lados sobre el suelo y si lo estdn de manera uni-
forme. Lo habitual es que haya por lo menos una
diferencia ligera entre los hombros. El ayudante
se arrodilla a la-derecha del sujeto y presiona
ambos hombros utilizando su peso. Sentird que
uno de los lados estd mas rigido y ofrece mayor
resistencia a la presién.

El ayudante se pasa entonces.al lado del suje-
to cuyo hombro esté mis relajado o més libre de
tensién (puede ser el lado izquierdo, por lo que
las explicaciones siguientes estdn pensadas para
ejercitar ese brazo.) El ayudante se arrodilla al
lado izquierdo del sujeto v le coge la parte supe-
rior del hombro izquierdo con la mano izquier-
da, proporcionandole apoyo, utilizando la dere-
cha para coger y presionar sucesivamente desde
arriba del brazo hasta la mufieca (fig. 237).

Fig. 237

Despuss, el ayudante toma fa mufieca del su-

~jeto con la mano derecha y le flexiona el codo de

forma que el antebrazo quede vertical con el
suelo. Levanta entonces el codo del suelo y lleva
la parte superior del brazo hacia su cabeza, em-

pujando el antebrazo hacia el suelo de manera-

que la palma de la mano quede hacia arriba (fig.
238). Désliza entonces el brazo hasta la posicién
original y vuelve a poner el antebrazo vertical.
Eleva de nuevo el antebrazo y el codo para repe-

tir el mismo movimiento y rotar el hombro unas.

tres veces.

Después el ayudante vuelve a bajar el ante-
brazo, que estaba en posicién vertical, dejindolo
en direccién hacia los dedos de los pies. Mante-
niendo la parte superior del brazo en dngulo
recto con el cuerpo del sujeto, el ayudante fle-
xiona la mufeca hacia la axila (fig. 239). Este
debe hacer que el codo y el hombro se muevan
hacia la cabeza del sujeto. Tras alcanzar el limite
del movimiento, el ayudante eleva el antebrazo a
la posicién vertical original con el codo flexiona-
do. Este movimiento se repite unas tres veces.

Fig. 239

Es importante que se aplique una presién
uniforme sobre el hombro con la mano izquier-
da mientras se hace el ejercicio de ajuste de hom-
bro. Se realiza con el otro brazo la misma secue-
cia de presionar el brazo hacia abajo con los
movimientos especiales del brazo. Estos movi-
mientos resultardn un poco mds sencillos en el
otro brazo. Tras completar el ajuste de hombros
por ambos lados, presionarlos sobre el suelo
para comparar la diferencia entre los fados dere-
cho e izquierdo. La diferencia debe haberse re-
ducido considerablemente, y ambos hombros
estardn mucho mas relajados.

AJUSTE DE CUELLO

El ayudante se sienta a la cabeza del sujeto de
cara a sus pies. Coloca las dos manos bajo la ca-

i




Ljercicios de imagineria zen

beza del sujeto, levantdndola, v presionando el
cuello a ambos lados de las vériebras cervicales
de abajo a arriba. El ayudante toma nota de los
lugares que a lo largo de las vértebras estin espe-
cialmente tensos o son sensibles y compara los
lados derecho e izquierdo de las mismas vérte-
bras para buscar dreas de tensién o endurecidas.
Podra ver que es més dificil girar el cuello en la
direccién opuesta, o moverlo en una direccién
que estire el drea tensa o sensible. Tras hacerse
una idea de cuil es el lado que tiene mds tensidn,
el ayudante sujeta la nuca por debajo del crineo
y estira el cuello (fig. 240). En lugar de tirar sélo
con los bla?os, el ayudante se estira hacia atrés
utilizando el peso del cuerpo.

Fig. 240

Después, el ayudante coloca los dedos en la
nuca del sujeto (especialmente donde haya ten-
sién o sensibilidad) y apoya la nuca con las pal-
mas de las manos y los pulgares. Entonces gira el
cuello en la direccién més dificil para ver hasta
dénde llega, girindolo después hacia el lado mds
sencillo, repetidamente, hasta tres veces (figs.
241y 242),

Lo principal de este ejercicio es girar el cuello
lo mas que se pueda hacia el lado mas facil, tras-
pasando luego un poco ese limite. Sin embargo,
hay que tener mucho cuidado, pues si utiliza de-
masiada fuerza puede provocar una lesion. Des-
pués, se gira el cuello hacia el lado mas dificil. El
alcance del movimiento deberd haber aumentado
notablemente. Siga flexionando el cuello lateral-
mente hacia ambos hombros aplicando e! mismo
principio (fig. 243). La cabeza se dobla repetida-
mente hacia el lado mis sencillo, afadiendo un
FOCO de flexidn adicional una vez haya llegado al
imite.

Este ejercicio de ajuste de cuello se termina
sujetando la cabeza del sujeto por debajo del crd-
neo v volviendo a tirar y extender el cuello una
vez més (fig. 244).

6
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ESTIRAMIENTO DE LOS BRAZOS

El ayudante se agacha a la cabeza del sujeto
cogiendo ambas muhecas y tirando de ellas por
encima de sus rodillas (fig. 245). Luego se inclina
hacia atrds, en esta posicién, para estirar los bra-
zos del sujeto (fig. 246).

Fig. 245

Fig. 246

Después, el ayudante se pone de pie sin dejar
de sujetar las mufiecas del sujeto y vuelve a esti-
rar sus brazos, inclinindose ligeramente hacia
atrds en la posicién erguida (fig. 247). Luego
hace circular los brazos del sujeto hacia ambos
lados moviendo alternativamente las manos del
sujeto hacia abajo, junto a su cabeza, y llevindo-
las hacia arriba por encima de la cabeza. El ayu-
dante forma circulos con los brazos de tal modo
que con cada rotacién abra el pecho del sujeto.
Esta rotacion de ambos brazos se repite unas tres
veces sucesivamente, El ayudante pone fin a la
rotacidn de brazo presionando los brazos del su-
jeto hacia el suelo junto a sus hombros (fig. 248).

Luego el ayudante se pone de pie junto 2 la
cabeza del sujeto v tira de ambos brazos hacia
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Fig, 247

Fig. 248

arriba, levantindole los hombros ligeramente del
suelo. ‘Después, alternativamente, tira de un
brazo mientras deja el otro un poco abajo para
producir un movimiento de sacudida de un lado
a otro. Hace esto unas cuatro veces hacia atris 'y
hacia adelante. S
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Finalmente, el ayudante estira los brazos del
sujeto por encima de la cabeza de éste, de modo
que el estiramiento llegue hasta sus pies. Tras
mantener este estiramiento durante una respira-
cidn, el ayudante sigue tirando de los dos brazos
mientras camina por ¢l lado derecho del sujeto
(fig. 249). Pone fin al ejercicio colocando los bra-
zos en el suelo, con las palmas hacia abajo, junto
a los costados.

Fig. 249

FLEVACION DE CINTURA

El ayudante se arrodilla junto al sujeto, de
cara a su cabeza, y pone ambas manos por alre-
dedor de su cintura, de modo que los dedos se
toquen por detras de la espalda del sujeto. Des-
pués lo levanta suavemente a ambos lados de la
columna con los dedos, aplicando presién con el
peso del sujeto sobre sus manos. Comienza pre-
sionando la espalda del sujeto en ambos lados de
la séptima vértebra toracica y trabaja hacia abajo
en varias partes, terminando junto a la tercera
vértebra lumbar.

Tras presionar a lo largo del lado de la co-
lumna, el ayudante baja un poco més, por alrede-
dor de la cintura del sujeto, entrelazando sus
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dedos v sujetindolo firmemente por la parte in-
ferior de la espalda. El ayudante, manteniendo
sus codos lo mids cerca posible, se pone de pie
lentamente. Levantando al sujeto de este modo,
arqueard su espalda y la elevara, pero las nalgas
deberin permanecer en ¢l suelo (fig. 250). Antes
de ponerse de pie y levantarlo, el ayudante se

Fig. 250

queda en una posicién semiagachada para ejecu-
tar la elevacién poniendo rectas sus piernas. Este
método de elevacién se conforma a la norma de
que todos los objetos pesados deben ser levanta-
dos con las piernas, no con los brazos y la espal-
da. Si el ayudante mantiene la parte superior de
su cuerpo relajada y levanta lentamente al sujeto
por la cintura al estirar sus piernas, podra levan-
tar al sujeto con mayor facilidad. Tras elevar al
sujeto por la espalda y mantenerlo en una posi-
cién arqueada durante dos respiraciones, lo
vuelve a dejar suavemente sobre el suelo. Al ter-
minar el Glimo ejercicio, el ayudante se sienta
junto al sujeto y suavemente coloca.las dos
manos sobre el abdomen inferior de éste, colo-
cando ambas manos en dngulo recto. El ayudan-
te cierra los ojos para armonizar su respiracién
con la del sujeto y éste se relaja completamente
para volver a hacer el ejercicio «Z» lo mismo que
lo hizo al principio. Una secuencia de ejercicios
familiares debe terminar siempre con el ayudante
y el sujeto realizando simultdneamente una res-
piracién con imagenes.




| Capitulo 13
EQUILIBRIO DE KI SEGUN LOS TIPOS

TRABAJAR CON KI

Hasta ¢l momento se ha elaborado una gran
variedad de sistemas de ejercicios, y cada método
parece poner de relieve aspectos diferentes, enfa-
tizando su enfoque especial del movimiento.
Mas recientemente se ha producido un cambio
en la popuylaridad, desde los ejercicios destinados
a desarrollar la fuerza muscular v la capacidad fi-
sica hacia otros que tratan de ajustar el equilibrio
fisico v mejorar el aspecto y la salud. Crece el in-
terés con respecto a la cuestién de lo que es real-
mente un ejercicio apropiado. Hasta ahora no
existe un acuerdo real con respecto a una defini-
cidn del ejercicio y de cudles son mejores para la
salud. Tras largos afios de estudio y practica de la
medicina oriental, estoy convencido de que los
meridianos representan una red de energia vital
esencial, o ki, que relacionan todos los procesos
de la vida y sirven de principio unificador de
toda la actividad, incluyendo el ejercicio, Resulta
razonable pensar que el ejercicio se halla intima-
mente relacionado con la circulacién de ki, pues-
to que el movimiento es una funcién innata de
toda la vida animal. Por ello, todas las teorfas o
enfoques del ejercicio pueden entenderse en los
términos de la dindmica de ki o de la funcién de
los meridianos. He descubierto,” ademis, que
mediante el ejercicio es posible obtener una per-
cepcién mas profunda del verdadero significado
de los meridianos.

Fl mantenerse erguido sobre las dos piernas
puede considerarse como el fundamento de toda
Ja conducta y la actividad humana. Un promi-
nente antrop6logo japonés, el doctor Kinji Ima-

nishi *, afirmaba que «fue realmente inevitable
que el hombre se pusiera de pie». El hombre es
capaz de soportar el peso comparativamente
grande de su cabeza sélo porque su postura basi-
ca es la de estar de pie o sentado. Ademds, nues-
tras opciones en los términos del movimiento fi-
sico aumentaron al asumir una postura erguida,
y por tener una columna vertebral que sirve de
haz vertical que apoya todos los 6rganos. El pro-
fesor Michizo Noguchi sugiere que el hombre
abrié nuevas posibilidades a su desarrollo al po-
nerse de pie, liberando las manos para otros
usos, También dijo el profesor esta frase paradé-
jica: «Podemos realizar movimientos ligeros
gracias a qUe nUEStros cuerpos estdn contrarres-
tados por la fuerza de la gravedad.» Podria decir-

se que toda la vida en la Tierra se vive en relacién

con la fuerza de la gravedad o como reaccién a
ella. Esta perspectiva de una condicién bésica de
la vida ilumina las palabras de mi respetado pre-
decesor: «No existe vida donde no existe tam-
bién la carga de la muerte.» Mantenerse erguido
es trabajar en contra de la gravedad, y si esta re-
sistencia a la fuerza de la gravedad se define
como la fuerza de la vida, podriamos decir que
los que gastan el potencial minimo de esfuerzo
en sostener una postura vertical tienen un mayor
potencial para dirigir sus energlas vitales hacia
otra actividad.

*+ Bl doctor Kinji Imanishi, profesor emérito de la Uni-
versidad de Kyoto, es un antropélogo y primadlogo japo-
nés distinguido por su investigacién de los monos japone-
ses, En Japén ha recibido muchos honores, inchiyendo la
Orden del Mérito Culmural.
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Las seis funciones, u orientaciones de la fuer-
za vital, esenciales estdn representadas por seis
posturas caracteristicas, cada una de las cuales se
relaciona con una pareja de meridianos yin-
yang. Cuanto menos esfuerzo se gasta en cada
tipo de actividad vital basica representada por
estas posturas, mis posibilidades se tiene de ex-
pandir y mejorar cada uno de esos aspectos de la
actividad vital. Por eso, aprender a relajarse
mental y fisicamente es un requisito previo para
encontrar cumplimiento en la vida. Todos los
ejercicios con meridianos de este libro estan pen-
sados para eliminar el estiés y la tensién que nos
impiden relajarnos plenamente, Puesto que los
seis ejercicios basicos cubren todas las funciones
vitales esenciales, cada uno de ellos, en conjun-
cién con una de las seis parejas de meridianos
vin-yang, deberfamos considerarlos suficientes
para equilibrar el funcionamiento de ki. Sin em-
bargo, como los seres humanos estamos tan de-
sarrollados como forma de vida, es posible que
nuestras funciones vitales esenciales no se equili-
bren automdticamente ni funcionen como una
totalidad. Los desequilibrios de nuestra mente y
cuerpo pueden evitar que el funcionamiento de
ki ethbre todas las funciones esenciales.

La razén del sistema de seis zang {6rganos
yin) v seis fu (érganos yang) se concibid en la
medicina china | junto con los doce meridianos
para proporcionar un «tratamiento de meridia-
nos» especifico para la mejor sintonia con el fun-
cionamiento deki. S6lo hay seis funciones vita-
les esenciales, pero cada uno de los componentes
yin-yang representados por un meridiano se re-
fleren a un aspecto diferente de una funcién vital
esencial, Separar un aspecto de una funcién vital
bésica nos permite modificar y facilitar el funcio-
namiento de ki de una manera mas especifica y
eficaz. Aunque los meridianos son aspectos dife-
rentes de las funciones vitales esenciales, tene-
mos que recordar que estan estrechamente inte-
rrelacionados. El ki (funciones) de todos los
meridianos se funde actuando como una unidad.
Esto significa que todos los meridianos estdn in-
terrelacionados y que la actividad de uno afectaa
la de todos los demas.

Por esta razén, incluso cuando una persona
no experimentada trata de mejorar el equilibrio
de ki en el cuerpo, en tanto en cuanto trabaje con
kiy no afecte adversamente a un componente es-
tructrural, puedeq esaerarse resultados positi-
vos. Esa es la razén de que la diagnosis incorrec-
ta de un paciente no sea una gran preocupacién
de la medicina oriental. Ocurre de un modo muy
distinto en la medicina occidental, en donde un

error de diagnéstico y un tr atamiento equivoca-
do pueden tener graves consecuencias. El trata-
miento de la medicina oriental no es tan drastico
ni tiene tantos riesgos como el de la occidental,
En Oriente todas las enfermedades se han curado
tradicionalmente con una intervencién minima,
va sea utilizando hierbas o agujas o mediante
manipulacién. Por eso el objetivo primordial de
un tratamiento de meridianos es llevar a cabo un
ajuste del equilibrio energético.

DESARROLLAR UNA CONCIENCIA
DE LOS TIPOS

Todas las formas de vida poseen dos caracte~
tisticas opuestas: la de tener un marco de refe-
rencia funcional comin y la de tener unos rasgos
totalmente tnicos. Un terapeuta de la medicina
oriental debe ser sensible a las indicaciones y
cambios sutiles de cada paciente, pues los rasgos
comunes de los desequilibrios de las funciones
vitales esenciales (desequilibiros de meridianos)
han de ser categorizados para que el tratamiento
sea eficaz. No se trata ya de distinguir con preci-
sidn cudl es el mendiano mis desequilibrado,
pues siempre hay varias posxbihdades.

Trabajar con sélo seis e]ezacxos 'basicos para
determinar cuél es el meridiano mds excesivo o
deficitario resulta dificil, pues la condicidn de la
contrapartida del yin-yang puede enmascarar el
desequilibrio del meridiano. Sin embargo, la fa-
cilidad o dificultad para realizar un ejercicio ba-
sico puede servir de indicador general de una
condicién kyo o jitsu en uno de los meridianos
de la pareja. Juzgar la condicién kyo o jitsa de un
meridiano particular resulta mas ficil cuando se
hace uno de los ejercicios de tipos, pero tendra
que seguir prestando una gran atencidn para de-
tectar diferencias sutiles. Para obtener un cuadro
mis preciso de los desequilibrios, habri de ob-
servar también las difencias entre los movimien-
tos del fado derecho e izquierdo. Con el fin de
percibir las diferencias sutiles, es muy importan-
te que preste toda la atencién posible cuando
haga los ejercicios con imagenes.

“Los fenémenos bisicos de la vida y sus diver-
sas funciones se producen en gran parte en la es-
fera relativa de la percepcién subjetiva. Y esto es
algo que sblo pueden experimentar los indivi-
duos directamente implicados. Ademis, es casi
imposible detectar desequilibrios de meridianos
con ejercicios que ponen de relieve sélo la forma
externa y 1os fendémenaos mensurables. En cuanto
tenga una experiencia y desarrolle un sentido de
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lo que significan los tipos o los desequilibrios de
meridianos, comenzaré a percibir diferencias su-
tiles en los movimientos de los demds, aunque
éstos no sean conscientes de ese hecho. S desa-
rrolla su percepcién subjetiva hasta un punto en
el que pueda sentir diferencias que normalmente
pasan desapercibidas, habra conseguido la clave
para utilizar Jos ejercicios con el fin de equilibrar
a ki. El efecto del mismo ejercicio o movimiento
suele variar de acuerdo con quien sea el que lo
ensefia, pues la experiecia y conciencia del maes-
tro es un factor importante.

En los ejercicios con imagenes, la facilidad o
la dificultad del movimiento se designan respec-
tivamente como kyo y jitsu. El movimiento jitsu
suele ser més evidente, pues produce mis dolor o
incomodidad e indica cuales son las zonas infle-
xibles. El meridiano jitsu {funcién vital hiperac-
tiva) estd mds evidentemente distorsionado por
la acumulacién de un exceso de ki. La causa raiz
del desequilibrio (kyo) y su manifestacion evi-
dente (jitsu) se encuentran siempre en dos fun-
ciones diferentes entre las seis funciones vitales
esenciales. Ello se debe a que la causa y el efecto
de una distorsién nunca aparecen en el mismo
lugar al mismo tiempo. Cuando un meridiano es
kyo, el meridiano que es jitsu estd siempre entre
los otros diez meridianos que no estdn asociados
con la misma funcién vital. Dicho de otro modo,
los meridianos que estdn en una relacién yin-
yang no pueden ser al mismo tiempo los mis kyo
v los mas jitsu. Esto significa que hay 120 post-
bles combinaciones de kyo y de jitsu, o de dese-
quilibrios de meridianos, que son los tipos de
meridianos determinados por los mis kyo v los
més jitsu del cuerpo.

Cuando todas las funciones vitales esenciales
estin equilibradas, ki circula libremente por el
interior del cuerpo. En este caso, visto desde el
exterior, el cuerpo parece hallarse en descanso.
Por otra parte, cuando hay un movimiento o ac-
tividad visibles, es indicativo de que ki se estd di-
rigiendo hacia algin lugar. En la vida, Ia activi-
dad se origina de algin aspecto en el que ki esta
ausente. Asi, toda la actividad tiene su origen en
una condicién kyo que a su vez crea una condi-
cién jitsu correspondiente, Cuando de una ma-
nera natural el estado de actividad vuelve a un es-
tado de equilibrio o descanso, esa situacidn
recibe el nombre de equilibrio dindmico, el cual
es también una caracteristica especial de la vida.
Cuando el desequilibrio de ki (kyo y jitsu) pro-
ducido por la actividad no puede regresar a un
estado equilibrado de descanso, por cualquier
razén, ello se manifiesta primero como incomo-

~
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didad, luego como distorsién y disfuncién, y fi-
nalmente como enfermedad. Por muy grande
que sea un desequilibrio, siempre contiene {a ca~
pacidad de regresar a un estado equilibrado. Por
tanto, aunque sélo podamos reconocer el tipo de
desequilibrio proporcionando un pequefo im-
petu a ese potencial de recuperacién, el cuerpo es
capaz de regresar por si solo al estado de salud.
Ilamamos a esto ¢l poder curative natural o in-
nato, y estd cerca del equilibrio dindmico, en
cuanto que una de las caracteristicas especiales de
la vida.

La mejor manera de proporcionar impetu
para la superacién es conseguir que ki se mueva
hacia el meridiano kyo en el que estd ausente.
Moviendo ki para aliviar su insuficiencia y mejo-
rar la condicién de kyo, fa circulacién de ki por
todo el cuerpo se vuelve fluida y se equilibra por
si sola. Por tanto, lo principal es encontrar el as-
pecto kyo. El aspecto jitsu es facil de detectar in-
cluso cuando sélo se mira una parte del cuerpo,
pero el aspecto kyo ya resulta mds dificil, a
menos que se observe la totalidad del cuerpo.
Cuando algo esti claramente presente, basta con
verificarlo de diversos modos para tener la prue-
ba de que esta realmente alli. Sin embargo, cuan-
do se trata de verificar algo que falta hay que
mirar en todas partes y comprobar todas las po-
sibilidades, cubriendo la totalidad de los 4ngulos
posibles. Esta analogia se aplica al descubrimien-
to del aspecto kyo.

‘Por otra parte, ¢l fenémeno de jitsu afecta
s6lo a ciertas partes del cuerpo y atrae nuestra
atenci6n sobre la condicién de esas zonas. Con-
diciones como los desequilibrios, los sintomas
fisicos v la dificultad de movimiento suelen ser
muy evidentes. Estas condiciones pueden servir
como sugerencias para determinar el tipo o dese-
quilibrio de meridianos de una persona, Dicho
de otro modo, el aspecto jitsu se puede utilizar
como una pista para buscar la causa subyacente,
que es el aspecto kyo. La importancia de tratar
primero el meridiano kyo sc pone de relieve re-
petidamente en los clasicos de la medicina china.
Con el fin de mover a ki y restaurar el equilibrio,
hay que aprender primero cémo detectar el me-
ridiano o aspecto kyo.

Pero, puesto que es tan dificil encontrar el as-
pecto kyo, ¢cdmo saber cudndo lo ha encontra-
do? Puede estar seguro de que un determinado
aspecto es kyo porque, prestando atencion a este
aspecto (ki), se produce un efecto. positivo en la
condicién jitsu. La razén de que un movimiento
dificil pueda facilitarse después de un movimien-
to en la direccién opuesta, es que el movimiento.
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mds sencillo dirige a ki hacia el aspecto kyo
Cuando movemos algo hacia la derecha v la iz-
quierda v una direccién es jitsu (mds dificil), la
otra direccién es siempre kyo (mads facil). En los
términos de los seis ejercicios basicos, st hay uno
que resulta pamcularmente dificil (jitsu), uno de
los cinco restantes se dard siempre con gran faci-
lidad (kyo). Cuando hablamos en los términos
de los doce memdmnos, en cuanto se ha descu-
bierto el meridiano mis jitsu podemos estar se-
guros de que uno de los otros meridianos (salvo
el que estd en una relacién yin-yang) es kyo. El
meridiano se puede verificar comprobando si su
tratamiento sirve para corregir la condicién jitsu.

EL SIGNIFICADO DEL VACIO

La razén de que la meditacidn sea una parte
tan importante del yoga y del budismo zen es
que su propésito es consegun que la gente expe-
rimente el vacio universal, la fuerza mis podero-
sa que hay detrds de la vida. Lao Tsu, ¢l gran

- sabio de la filosofia taoista, afirmé: «Todo lo que
existe empieza de la nada y sale del vacio.» La en-
sefianza basica del taoismo es que uno debe com-
prender la i importancia del vacio o el no ser y as-
pirar a la no accién, que significa que hay que
dejar que la naturaleza siga su curso. No tene-
mos ningin modo de comprender el significado
profundo de estas verdades filoséficas y enigmé-
ticas solo con ofrlas. Una de las cosas mejores de
los ejercicios con imdgenes es que somos capa-
ces, mediante la experiencia de los meridianos,
de hacernos una idea de lo que puede significar el
vacio y tener la sensaci6n de las verdades profun-
das contenidas en esta filosoffa oriental.

. Algunas personas pueden considerar que esta
filosofia de la no accién es s6lo una ideologia de
la pasividad, segfin Ja cual una persona no hace
nada o vacila para actuar; pero esa opinién es
errénea. La intencién real que hay tras esta filo-
sofia es la de que la gente comprenda que en la
vaciedad estd el poder que lo controla todo. La
medicina de hoy pretende que la gente crea quesi
no fuera por e papel activo de los médicos nues-
tra vida estarfa en peligro e incluso se veria ame-
nazada la supervivencia de la humanidad. Sin
embargo, el poder que realiza toda la curacién es
la fuerza curativa natural que habita en todos. En
la mayoria de los casos la enfermedad se cura
mejor si se deja a la naturaleza que haga su traba-
;e A menudo esta idea se malinterpreta pensan-
do que significa que todas las enfermedades
deben cur arsgf dejando a solas al paciente. Lo que
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significa realmente el hecho de dejar que la natu-
raleza realice la curacién es que hay que esumu-
lar el ki del paciente, que estd preocupado mental
y fisicamente por esta enfermedad, para que
vuelva a circular de manera libre y natural. Por
eso es tan importante desentrafiar el vacio que es
la causa de toda enfermedad. El propésito de tra-
tar los meridianos es el de trabajar con el kyo
(vacio) para aliviar la preocupacién por el jitsy
(exceso). He tratado de explicar lo que es Kyo
realmente, pero, tal como dijo Lao Tsu: «La ma-
nera en que puede contarse no es el modo perma-
nente.» Por tanto, las caracteristicas de kvo que
he subrayado, lejos de cubrir todo aspecto, son
s6lo una pequena parte de lo que kyo puede ser.
Sin embargo, puesto que ya he elaborado en el
capitulo 4 una lista con diversas manifestaciones
de kyo, junto con la funcidn de los meridianos,
tendrd ya alguna idea de los signos fisicos con los
que puede presentarse kyo. Los sintomas que se
mantifiestan como el aspecto jitsu son faciles de
identificar y muy tangibles, desde un punto de
vista tanto objetivo como subjetivo. En el caso
de kyo, las funcxones controladas por el meridia-
no implican decadencia, y los sintomas se aseme-
jan a los que puede presentar una condicidn
jitsu. Sin embargo, aunque los sintomas puedan
ser similares a los de una condicién jitsu, no son
tan evidentes, pues el papel primordial del aspec-
to kyo es el de retirarse al fondo como causa del
trastorno o problema fisico.

Con el fin de ayudarle a identificar el meri-
diano kyo, elaboraré una lista con las tendencias
y condiciones que con mas frecuencia se ven en
el caso de kyo en cada uno de los docé meridia-
nos. Sin embargo, no debe preccuparse excesiva-
mente por estas definiciones de las condiciones
kyo. Alfin y al cabo, los rasgos primordiales del
aspecto kyo estdn ocultos y son dificiles de loca-
lizar, pues actfan tras la escena. Estas descrip-
clones no son mds que un vislumbre pasajero de
lo que sucede en la rafz. La verdad entera estd en
tener un sentido real de la presencia del aspecto
kyo, descubriendo sus secretos.

Las cosas de la vida que sobresalen y atraen la
atencién y por las que en consecuencia es ficil
preocuparse, raramente tienen el poder esencial
que motiva las cosas. La esencia real de la vida
s6lo puede encontrarse en lo que estd oculto bajo
la superficie. Es ese poder misterioso que estd
presente en todos los aspectos de la vida, pero
que es dificil de encontrar. Sin embargo, ese
poder nos da constantemente sugerencias y vis-
lumbres de si mismo para que podamos tener
conciencia de su presencia. Mediante la prictica




de los ejercicios con iméagenes podemos llegar a

experimentar este poder inefable que a todos nos
anima. Estoy seguro de que mediante los ejerci-
cios de imagineria zen podrd llegar a una con-
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clencia nueva de que este vacio es algo que inva-
de todos los aspectos de fa vida y que segu-
ramente tiene la clave del misterio de la vida,
dandole su significado.

KYO EN EL MERIDIANO DE LOS PULMONES

CAUSA: Uno se aisla v se cierra, por lo que el intercambio deki con el entorno queda perturbado.

ASPECTO Se preacupa por las causas que hacen que ¢l pecho esté bloqueado, estado emocional especialmente an-

MENTAL: sioso ¢ hipersensible, prescupacién por haber aceptado demasiado trabajo, excesiva ansiedad por peque-
fos detalles, incapacidad de relajarse v respirar profundamente, falta de espiritu y moutvacion, agota-
miento y letargia.

ASPECTO Cargado de hombros, respiracién superficial, dificultad para respirar, incomodidad al estar de espaldas,

FISICO: suceptibilidad a los catarros v la tos, especialmente cuando la parte superior del cuerpo ha estado expues-
ta al viento o el frio, enfebrecimiento con daler entre los omoplatos, tendencia al lagrimeo, tez pilida,
piel seca, falta de resitencia, fatiga extrema.
Sintomas jitsu de otros meridianos con kyo en ¢l meridiano de los pulmones

Estémago: Tendencia 4 los catarros prolongados, tos y fatiga en las piernas, constriccion en el pecho, fata de ener-
gia.

Bazo: La preocupacion produce pesadez en el pecho, respiracion superficial y estancamicnto de los alimentos
en ¢ tracto digestivo superior.

Corazon; Colapso emocional, tensidn continua que lleva 2 una sensacién de opresidn creciente en el pecho.

Intestino delgado:
Vegija:

Rifiones:
Constrictor

del corazon:
Triple calentador:

Vesicula biliar:
Higado:

Fatiga en manos v brazos que produce rigidez en los hombros, diarrea come consecuencia de un catarro,
enfermedad respiratoria, mala digestién y absorci6n de los elementos autritivos.

Pérdida de suefic por tos, enfriamiento de la mitad superior del cuerpo, fatiga producida por hiperten-
sién, exceso de trabajo mental y fisico.

Dificultad respiratoria, tos y flema que produce tensién en el pecho, prolongada exposicidn a viento.
Vértigo por causa de hipertensién, exceso de trabajo mental y fisico.

Sensacién de pesadez en la cabeza con congestién de la sangre, tendencia a los resfriados.

Falta de vigor por fatiga y rigidez en los hombros.
Falta de resistencia por exceso de trabajo, flemas espesas.

KYO EN EL MERIDIANO DEL INTESTING GRUESC

CAUSA:

Falta de iniciativa v de apertura 2 los demés.

ASPECTO
MENTAL:

Problemas con las relaciones personales y {alta de amigos en los que confiar, incapacidad para expresarse
adecuadamente ante los demas, pérdida de motivacién tras una decepeidn, depende de los demds en lugar
de tomar tniciativas.

ASPECTO
FISICO:

Proclive a la congestién nasal y los catarros secos, hipersensibilidad en el tracto respiratorio superior,
que tendencia a hacer muy poco cjercicio, no respira en profundidad, tendencia a la diarrea, sobre todo”
cuando come alimentos dificiles de digerir, enfriamiento en abdomen inferior y extremidades, falta de
resistencia, dolor en brazos ¥ manos (especialmente en alineamiento con-el pulgar), tez clara.

Sintomas jitsu de otros meridianos con kyo en el meridiano del intestino grueso

Lstémago:

Bazo: -
" Corazdn:

Intestino delgado:

Vejiga:
"Rifiones:

Constrictor
del corazdn:
Triple calentador:

Frio durante el suefio, pesadez en el estémago por el frio, muy poco ejetcicio para la cantidad de atimen-
to consumido, diatrea, empiema.

Boca seca y pegajosa, hombros congelados, suefio ligero. _—

Impaciente y al mismo tiempo incapaz de actuar, dolor en la parte inferior de Ja espalda, fariga menzal,
un shock repentino resulta dificilmente soportable.

Endurccimiento de las arterias por cuya causa las piernas estén anémicas, piel hipersensible, mala diges-
tién, dolor en los codos.

Inquietud por una tensién continua, diarrea nerviosa, enfriamiento de las piernas.

Estrefiimiento por falta de ejercicio, fatiga de los rifiones por mala excrecidn, diarrea por causas nervio-
sas, '
Enfriamiento de las extremedidades con calentura en la cabeza, tendencia a los pélpitos,

Enfriamientos prolongados, hinchazén de las encfas, incapacidad de abrir del todo la boca.
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Vesicula bifiar:

Higado:

Ljercicios de imagineria zen

Tensidn ocular por el uso excesivo de las manos, dolor en el drea inferior de la espalda por enfriamiento,

comer en exceso e indigestion.

Tendencia al estrefimiento, sacudidas en los dedos, eccema, hemorroides, rinitis alérgica,

KYO EN EL MERIDIANO DEL ESTOMAGO

CAUSA:

Es incapaz de aceptar las cosas tal como son ¥ tiene dificultades para adaptarse a un entorno nuevo.

ASPECTO
MENTAL:

Tendencia 2 meditar las cosas v permitirse lamentaciones vanas, ¢l apetito estd influido por el tipo de
alimento o por el estado de dnimo, come con la mente preocupada por otras cosas, habitos alimenticios
irregulares v una gran variacién en la cantidad consumida, deseo de tumbarse nada més terminar una
comida, preocupado sicmpre por la candicién del estémago, la piel facial carece de tono, expresién facial
vacia,

ASPECTO
FISICO:

Problemas de estémago o pérdida de apetito relacionados con la preocupacién, enfriamiento del 4rea
abdominal, tirantez en los hombros, tensién y dolor en mitad de Ia espalda, exceso de bostezos, tenden-
cia a piernas gruesas v pesadas, inflexibilidad en Ias articulaciones de mufiecas y tobillos, dolor en las
articulaciones, tendencia a la congestidn nasal y ros ligera, enfriamiento en la parte frontal inferior del
cuerpo, sintiendo fric en las rodillas, falta de grasa corporal, falta de dcidos estomacales, lo que causa
anemia, estémago débil v perezoso, falta de fuerza en los miisculos abdominales, por lo que ol 4rea del
estomago parece deprimida.

Sintomas jitsu de otros meridianos con kyo en el meridiano del estomago

Pulmones:
Intestino grueso:

Corazén:
Intestino delgado:

Vejiga:

Risiones:
Constrictor

del corazon:
Triple calentador:

Vesicula bitiar:

Higado:

Falta de apetito o poco apetito por tos, incapacidad de inspirar profundamente.
Ingestién excesiva de bebidas frias, mal apetito y agotamiento completo,

Inquictud y tendencia a comer en exceso, sensacidn de obstruccién en ef plexo solar.
Fatiga en piernas y drea inferior de la espalda, rigidez en los hombros y poco apetito.

Gastritis o diarrea por causas nerviosas, irritabilidad v escasa disposicién.

Boca pegajosa y con sabor amargo, ndusea después de haber comido en exceso.

Mala digestién y tendencia a los pélpitos, sensacién de pesadez en el est6mago después de haber comido.
Gastritis por comer en exceso, dolores de estémago provocados por enfriamiento.

ensacion general de fatiga y laxitud, rigidez en los hombros, indigestién y distensién del estémago.

Comer y beber cn exceso, cnvenenamiento por los alimentos, gastritis como efecto secundario de la me-
dicacién.

KYO EN EL MERIDIANO DEL BAZO

CALUSA:

No mastica y digiere las cosas suficientemente, carece de perseverancia para asimilar completamente las
cosas,

ASPECTO
MENTAL:

Tendencia a preocuparse por todo salvo por uno mismo, obsesion por los detalles y preocupacién exce-
siva, inquietud y ansiedad, inclinacion a interferir en el trabajo de [os demds, incapacidad para «desaho-
garse» y tendencia a mantener las cosas en el interior, uso excesivo de la mente y escaso uso del cuerpo,
rendencia al olvido, dificultad para llevar las cosas a su final, comer en exceso o mordisquear constante-
mente, comer con demasiada rapidez sin sentirse nunca lleno, siempre somnoliento.

ASPECTO
FISICO:

Malz salivacién y tendencia a que la boca quede pegajosa, sabor amargo en la boca, sed excesiva, prefe-
rencia por la abundancia de liquidos con una comida, preferencia por los alimentos con alto contenido
liquido, falta de jugos digestivos que causa anemia, escasa discriminacién del gusto, coloracién facial
marrén oscura, falta de ejercicio, tendencia a que se enfrie la parte delantera de fas picrnas, un nudo
endurecido alrededor del ombligo, excesiva flatulencia, color poco saludable de las encias, tensién por la
espalda, fisico rollizo con exceso de grasa corporal, la piel de las manos y los pies rugosa, grietas en los
talones,

Sintomas jitsu de otros meridianos con kyo en el meridiano del bazo

Pulmones:
Intestino gruesc:

Corgzén:

Intestine delgado:

Escaso sentido del olfato con congestidn nasal, efusividad.

Dolor en los brazos, estrefiimienta por causa de la mala disgestion, sensacién de pesadez en piernas des-
pués de haberse enfriado, pensar en exceso.

Sentir una fimitaciép relacionada con el exceso de trabajo, tensién en la garganta, impaciencia, hombros
rigidos, ‘

Dolor en la parte inferior de la espalda por tensién excesiva durante el parto, apetito voraz, dolor en los
talones. )
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Vejiga:

Risiones:
Constrictor

del corazon:
Triple calentador:
Vesicula biliar:

Hivado:

Eguilibrio de ki seghin los tipos

Inquietud, exceso de alimentos, hinchazén en las rodillas, congestion nasal.
Diabetes, comer en exceso y preferencia por los dulces, pensar demasiado.
Espalda redondeada, gran ansiedad sin posibilidad de liberacién,

Falta de dcidos estomacales que produce anemia, el pensar demasiado perturba el suefio.
Dificultad para dormirse y suefio intranquilo, tendencia a meditar excesivamente las cosas v a comer

demasiado, falta de decisién, artritis en las rodillas.

Tendencia a pensamientos unilaterales, ingestién excesiva de azdcar, consumo excesivo de alcohol.

KYO EN EL MERIDIANO DEL CORAZON

CAUSA: Uno se siente inestable en el propio centro, lo que hace que dé respuestas inapropiadas al entorno.

ASPECTO Agotamiento emocional tras alguna crisis, tensién excesiva, ansiedad o tensién nerviosa prolongadas,

MENTAL: tendencia al exceso de sensibilidad y [a neurosis, ansiedad y preocupacion que afectan al apetito, inquie-
tud e incapacidad de calmarse, olvidadizo, tendencia a ser paranoide, inquietud, se sorprende facilmente
o es muy timido, tensién en la lengua que produce tartamudeo, mala concentracion.

ASPECTO Sensacién de tensién o constriccién en ¢l plexo solar, espalda redondeada que produce debilidad de los

FISICO; misculos del abdomen, tendencia a los pilpitos, fuerte tensidn en la pared abdominal y sensacién de
opresién en el plexo solar cuando se lo oprime, nervios estomacales, la lengua estd revestida por una
gruesa capa, tiene la sensacidn de que hay algo atrapado en la garganta, rigidez en las manos, palmas
sudorosas, tendencia a cansarse con facilidad, molestias y_enrojecimiento en el rabillo del ojo.
Sintomas jitsu de otros meridianos con kyo en el meridiano del corazon

Pulmones: Sensacién de bloqueo en el plexo solar o constriccién en el pecho, congesudn nasal.

Intestino grueso:

Estémago:

Bazo:

Vejiga:

Rifiones:
Constrictor

del covazén:
Triple calentador:

Vesienla biliar:
Higado:

Bajo espiritu, sensacidn de arrastrar las piernas tras una gran decepeidn,

Sensacién de pesadez en el estémago, pérdida de apetite por shock, suefio inquiete.
Timidez y vacilacién, apetito irregular, falta de ¢jercicio.

Tatiga causada por la tensién constante, sensacién de tener algo atrapado en la garganta.
Fatiga tras una gran decepcidn, ansiedad prolongada, pérdida de motivacién,

Dolor de cabeza relacionado con una preocupacién excesiva, sudor frio en el rostro,
Siente la cabeza poco clara (neblinosa), pesadez en todo el cuerpo.

Tensién de los nervios por excesiva concentracién, calor en fa cabeza y sensacidn de irrirabilidad,

Sensacidn de tensién e incomodidad en la mitad superior del cuerpo, irritacién ocular,

KYO EN EL MERIDIANO DEL INTESTINO DELGADO

CAUSA:

Falta confianza para decidirse, tendencia a la timidez y el aislamiento.

ASPECTO
MENTAL:

Se preocupa demasiado por los detalles, gran paciencia, retiene los sentimientos, reprime la pena profun-
da, estropea los nervios por concentrarse demasiado, ansiedad y preocupacién excesivas, fuerte deseo de
no ser superado, tendencia a la introversién, forma de ser dificil, sravma psicolégico.

ASPECTO
FISICO:

Mal funcionamiento intestinal que produce delgadez, carne suclta, mala absorcion de los elementos nu-
tritivos que produce anemia y falta de energia, estrefiimiento o diarrea debidos a una mala digestién, frio
en piernas y cintura junto con calor en el rostro, debilidad en la mitada superior del cuerpe que produce
una sensacién de pesadez desde la cintura hacia abajo, fatiga y molestias en el drea inferior de la espalda
que produce pesadez en las piernas, estancamiento de la sangre, apendicitis o problemas derivados de
una operacién de apéndice, susceptibilidad al envenenamiento alimentario, rigidez y tensién en la nuea,
hombros rigidos con dolor de cabeza tipo migraiia, ruidos en los oidos, falea de audicidn, dismenarrea y
problemas ginccolégicos.

Sintomas jitsu de otros meridianos con kyo en el meridiano del intestino delgado

Pulmaones:
Intestino grueso:

Estbmago:
Bazo:

Vepiga:
Rifiones:

Fatiga mental junto con pesadez en caderas v piernas, pérdida de espiritu.

Problemas ginecolSgicos que se acompanan de enfrianiento de caderas y picrnas, congestién en ef abdo-
men inferior por ¢l shock.

Apetito irregular e ingestidn de dulces excesiva, disfuncién de los ovarios, rigidez en el hombro,
Problema digestivos provocades por la preocupacién excesiva, enfriamiento de la espaida, excesivos
gases.

Trabaja en exceso, estado de shock, autotoxemia.

Fatiga permanente desde ¢l parto, dolor en el drea inferior de la espalda, sometido a tensidn.
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Constrictor
del corazén:
Triple calentador:

Vesicula biliar:

Higado:

Ejercicios de imagineria zen
Tatiga general, tendencia a los pélpitos, rigidez en la espalda o dolor en su drea inferior.
Talta de ejercicio, ruido en los oidos, enfermedad de Ménigre, extenuacién por esfuerza.
Falta de resistencia, tensidn ocular, artritis,

Ulcera duodenal, manchas oscuras en la piel, claudicacién intermutente ¥,

% La claudicacion intermitente es una forma de cojera causada por endurscimiento de las arterias de las piernas. No hay
daolor ni incomodidad cuando las piernas estin descansando, pero nada mds empezar a caminar cl dolor se imtensifica, hasta
que es imposible seguir andando,

KYO EN EL MERIDIANO DE LA VEJIGA

CAUSA: Todo el cuerpo est desequilibrado v, aunque uno siente Ia necesidad de hacer algo, ne tiene fuerza para

actuar,

ASPECTO Fatiga tras largos perfodos de estrés, irritacién por cosas pequefias, se siente confuso fécilmente, tenden-

MENTAL: cia a reaccionar excesivamente, ansiedad y miedo que producen sudor frio, ansiedad e inquietud, inesta-
bilidad mental, tendencia neurdtica, dolencias de males generales.

ASPECTO Congestidn nasal, incomodidad en la base de la nariz, pesadez en fa cabeza, dolor en ¢l drea inferior dela

FISICO: espalda, palpitos, sudoracin profusa, vértigo, distensidn del estémago, cidtica o dolor en la espalda,
hipersensibilidad al frio, enfriamiento del abdomen inferior a las piernas, dolor y pesadez en las piernas,
dificultad para doblarse hacia atrds, cosquilleo, disfunciones en el dtero o la vejiga, orina frecuente o
escasa, miccion con goteo, mala excrecién urinaria que hace que el cuerpo se hinche ligeramente.
Sintomas jitsu de otros meridianos con kyo en ¢l meridiano de Ia vejiga

Pulmones: Incapacidad para expresar los pensamientos, suspiros, tensién en los pulgares, bronquitis.

Intestino grueso: Sensacidn de distension en el abdomen inferior asociada con tensién nerviosa, ciitica.

Estémago! Debilidad del estémago por nerviosismo, enfriamiento de las extremidades, pesadez en el estémago.

Bazo: Mal apetito por pensar demasiado, mala digestién por enfriamiento, neurosis.

Corazén: Insomnio por shock o estrés excesivo, nerviosismo o irritabilidad que producen una mala absorcién de

Intestino delgado:

Constrictor
del corazén:
Triple calentador:

Vesicula biliar:
Higado:

los elementos nueritivos.

Impaciencia, exceso de trabajo, fatiga tras el shock, débil funcién de los intestinos.

Calor en las manos y plantas de los pies por desequilibrio circulacorio, dolor en ka espalda v caderas,
tensién ocular, tendencia al lagrimeo.

Lnfriamicnio que produce distensién del abdomen inferior, hichazén general, descarga uterina, disfun-
cién del sistema nervioso autonémico.

Neuralgia en los costados, constante preocupacién y sensibilidad excesiva, tensién ocular.

Fatiga extrema, fiebre, hemorroides, calambres en el tendén de Aquiles.

KYO EN EL MERIDIANO DE LOS RINONES

CAUSA:

Tendencia a hacer demasiadas veces las cosas v a llegar a un estado de agotamiento total por exceso de
trabajo. :

ASPECTO
MENTAL:

Ansiedad constante o sensacién de vaciedad, falta de perseverancia y motivacién, se siente confundido
facilmente y temeroso de la cosa més pequeha, falta de compostura, inquietud, estrés continuo en casa o
en ¢l trabajo, para el que no hay escapatoria, falea de determinacién ¢ impulso.

ASPECTO
FISICO:

Tez oscura que carece de brillo, piel falta de flexibilidad, sensacién de frio que se extiende desde ¢f abdo-
men inferior y las caderas por las picrnas, orina frecuente o escasa, exceso de rabajo y pérdida de suefio
durante largos perfodos, pesadez del cuerpo con fatiga, mal aliento, deficiencias hormonales, excesiva
actividad sexual, pérdida del impulso sexual e impotencia, huesos débiles y quebradizos, tendencia 2
resbalar y caer, tensién v durcza en el drea de la cintura, tensidn en el mtscuio recto abdominal *,

* El misculo recto abdominal es la banda muscular vertical que se extiende por el centro del abdomen desde las costillas
hasta el hueso pabico,
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Equilibrio de ki segiin los tipos

Sintomas jitsu de otros meridianos con kyo en ¢l meridiano de los ridones

Pulmones:
Intestino grueso:

Estomago:

Bazo:

Corazén:
Intestino delgado:
Constrictor

del corazén:
Triple calentador:

Vesicula biliar:

Higado:

Enfisema pulmonar, abundancia de flemas, enfriamiento de la parte superior del cuerpo.
Rigidez v tensién en las piernas por enfriamiento, calambres en las piernas por la tensién en la espalda.

Calor en la cabeza, excesiva sensibilidad al frfo, hiperacidez, gastritis debida al exceso de wabajo, comer
€n exeeso,

Boca seca por la mala salivacién, dolor en la parte inferior de la espalda, grietas en ios talones.
Insomnio a pesar de la fatiga fisica, dolores de cabeza.

Fatiga tras el parto, o estancamiento de la sangre en el adbomen inferior,

Tensién alea ¢ baja, angina de pecho, hinchazén de brazos y piernas, exceso de trabajo.
Amigdalitis, calor en la cabeza, demasiada sensibilidad al frio, constitucidn alérgica, suceptibilidad a fas

infecciones.
Dificultad para dormirse, suefio inquieto, hinchazén del rostro y las extremidades, nduseas.

- Abuso de las drogas, mordeduras de insectos, trastornos hepiticos.

KYO EN EL MERIDIANO CONSTRICTOR DEL CORAZON

CAUSA: La funcién circularoria se reduce v se coloca una carga excesiva en el corazdn, por la mala postura o por
trabajar en una posicién demasiado tiempo,

ASPECTO ran impaciencia sin capacidad para actuar, agotamiento total, dormir con inquietud sofando en exce-

MENTAL: so, ansiedad provocada por dificultades respiratorias, se siente confuso repetidamente por cosas pegue-
fias, gran shock que casi parece producir un ataque cardiaco.

ASPECTO Tendencia a Ia hinchazén de la garganta, sensacion de obstruccidn en el pecho,dpor lo que es dificil inspi-

FISICO: rar, dolores en el pecho, problemas cardiacos, plpitos, escasez de aliento, tendencia a cansarse con faci-
lidad e incapacidad para el ejercicio vigoroso, presién sanguinea anormal y fluctuante, hinchazén y en-
friamiento de las extremidades, tendencia a las dlceras gistricas y duodenales, acedia, misculos
pectorales y del esternén blandos,
Sintomas jitsu de otres meridianos con kyo en ¢f meridiano constrictor del corazén

Pulmones: Asma cardiaco, entumecimiento de los dedos de los pies, pesadez en los hombros, espalda y pecho.

Intestino gryeso;

Estémago:

Bazo;

Corazdn:
Intestino delgado:
Vejiga:

Rifiones:

Vesicula biliar:
Higado:

Calor en la cabeza y frio en las piernas, gran tensién desde el cuello hasta los omoplatos, enfriamiento
durante el suefio.

Mala digestion por el exceso de trabajo, tension alta,

Agotamiento por el exceso de trabajo mental, gastroptosis.

Fatiga debida 2 la inquietud, ruidos en los ofdos, calor en la cabeza y pélpitos.

Fatiga debida a la ansiedad, infarto cercbral, palpitos,

Tensién ala por el estrés, tlcera pilérica, respiracitn fatigosa.

Exceso de trabajo y agotamiento de los nervios, tensién en los hombros, pesadez en el pecho.
Enfermedad de Basedow, dureza en los antebrazos, acedia, dolor en la espalda y hombros.

Vértigo al estar de pie, sensacion general de cansancio.

KYO EN EL MERIDIANO TRIPLE CALENTADOR

CAUSA:

Fxcesiva proteccidn en casa, por o que se sale al mundo sin estar preparado. Tendencia a la mala adapta-
cidn, excesivas precauciones, tenso, diffcil de tratar, no tiene suficientes oporrunidades para liberarse de
la tensién nerviosa,

ASPECTO
MENTAL:

Tendencia a llevar una carga mental o a ser demasiado ansioso, preocupacién exegsiva por asuntos trivia-
les en las relaciones con los demds, tendencia a desorganizacién del pensamiento por causa de la fatiga,
sensacidn de estar aturdido.

ASPECTC
FISICO:

Piel hipersensible y debilidad en la membrana mucosa v el sistema linfético, rendencia a las reacciones
alérgicas en las amigdalas, nariz y garganta, catarros frecuentes que tardan mucho tiempo en desapare-
cer, dolor de cabeza, ruidos en los oidos, vértigo, tensidn ocular, calentura de cabeza, excesiva incomo-
didad con los cambios de temperatura y humedad, sensacién de constriccidn en el pecho, tensién en las
paredes abdominales, cosquilleo extremo, inflamacién del peritoneo que produce dolor y calambres ab-
dominales, mal alineamiente de las vértebras cervicales, tensidn en el cuello, entumiecimiento desde el
cuello hasta la parte posterior de los brazes. S
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Ejercicios de imagineria zen

Sintomas jitsu de esos meridianos con kyo en el meridiano triple calentador

Puimiones:
Intestino grueso:

Estémuaga:

Bazo:

Corazén:
Intestino delgado;
Vejiga:

Rirones:

Vesicitla biliar:

Higado:

Daolores de pecho con catarra, pleuresia.
Cararro comin, vértigo, fatiga en brazos v iitad inferior del cuerpo.

Gastritis aguda, falta de ejercicio, sensacién de cansancio pOr COIMeEr en exceso,

Se siente mat después de comer, pesadez en la cabera por la ansiedad excesiva.

Calentura de cabeza y enfriamiento de las extremidades, sensacién de laxitud general, fatiga o rensién en
la parte posterior de los ojos, .

Apendicitis, ruidos en los oidos, tensién en los hombros por falea de ejercicio.

Constitucion alérgica, entumecimiento en brazos y piernas, miccién frecuente.
Falta de suefio o sueno inquieto, proclividad a la hemorragia nasal, visién borrosa.
Tendencia a los catarros prolongados, sabor amargo en la boca, ndusea, tensién ocular,

Hipersensibilidad del peritoneo y Ia pared abdominal que produce diarreas frecuentes, tendencia al cos-
quilleo, rinitis.

KYO EN EL MERIDIANO DE LA VESICULA BILIAR

CAUSA:

Indecision sobre dénde se puede concentrar la energia cuando se realiza algo v tendencia a vacilar con
respecto a la direccién que se puede tomar. Tras grandes decepeiones, se ha perdido el vigor.

ASPECTO
MENTAL:

Fatiga tras una situacién emocional continuada, fatiga por haber sido presionado para tomar ura deci-
sion, estrés prolongado, fatiga por tener que tratar con muchos detalles, agotamiento emocional tras una
gran decepcion, tendencia a los nervios y la inquietud, nervios agotados, pérdida de la fuerza de volun-
tad, baja motivacién por causa de la fatiga.

ASPECTO
FISICO:

Distribucién desigual de los elementos nutritivos en el cuerpo, sintomas de fatiga en dreas especificas,
especialmente en ios ojos, fatiga por el uso excesivo de los ojos, mucosidad ocular y visidn borrosa,
deterioro de fa visién, dolor de cabeza por causa de la tensién ocular, bilis insuficience y mala digestién
de las grasas, lo que produce estrefimiento, diarrea o heees descoloridas, tendencia anémica, tez amari-
llenta, tendencia a engordar fdcilmente incluso aunque se reduzca el contenido graso de Jos alimentos,
aversion por los alimentos grasos, preferencia por los alimentos con sabores suaves, hiperacidez, ngidez
v dolor en 1as articulaciones.

Sintomas jitsu de otros meridianos con kyo en ef meridiano de la vesicula biliar

Pulmones:
Intestino grueso:

Estémago:

Bazo:

Corazon:
Intestino delgado:

Vejiga:

Rinones:
Constrictor

del corazon:
Triple calentador:

Dolor de tirén en los pulgares, rigidez en los musculos del pecho, flemas.
Mala eliminacién y estancamiento fecal, tendenciz a cansarse con facilidad, ojos inyectados en sangre.

Masticacion insuficiente, falta de suefio, visidn borrosa, mareo en los viajes en coche,

Mala secrecion de las enzimas digestivas, tendencia a las erupciones cutaneas, estomatitis.

Tensién nerviosa, dificultad para dormirse, wértigo.

Esfuerzos més alld de la propia capacidad, funcién intestinal débil, tendencia 2 cansarse ficilmente, con-
dicién alérgica. )

Exceso de trabajo, dlcera duodenal, espasmos en los conductos biliares, ictericia,

Tos con flema, rigidez cn espalda y hombros, tensién ocalar.

Obesidad, enfermedad de Basedow, pélpitos, tendencia a irritarse y preocuparse.

Suscepuibilidad a los catarros, distensién del abdomen, sabor amargo en la boca, suefio inquicto, niu-
seas, flema. .

KYO EN EL MERIDIANO DEL HIGADO

CAUSA:

Pérdida de Ia resistencia, por lo que, aunque se esté motivado, no hay suficiente energfa para persistir. Se
reduce la reserva de elementos nutritivos del cuerpo y disminuye la funcién de desintoxicacién.

ASPECTO
MENTAL:

Falta de perseverancia y tendencia al aburrimiento, impaciencia ¢ irritabilidad, tendencia a estar al borde
de un ataque nervioso, poco temperamento y liberacidn explosiva repentina de las emociones, irritacidn
ficil ante los ruidos, preocupacionss innecesarias.

ASPECTO
FISICO:

Articulaciones débiles, sensacién de que se muecven las articulaciones al realizar movimientos vigorosos,
agotamiento total, tendencia a periodos de vértigo o a resbalar y caer, dureza en ¢l tendén de Aquiles, las
cosas parecen amarillentas, tendencia af envenenamiento por alimentos con ndusea ¥ vémitos, incapaci-
dad para engordar, fiebre baja muy permanente, fiebre alta de causas desconocidas, rigidez en los ms-
culos, por lo que los movimientos se vuelven dificiles, impotencia y falta de impulso sexual.
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Equiltbrio de ki segin los tipos

Sintomas jitsu de esos meridianos con kyo en el meridiano del higado

Pulmones:
Intestino grueso:

Estémago:
Bazo:
Corazén:

Intestino delgado;

Vefiga:

Risiones:
Constrictor

del corazén:
Triple calentador:

Tendencia al estrefimicnto, rigidez en espalda y hombros, asma.
Tendencia al estrcimiento, calenturas en la cabeza, energia contenida, piernas cansadas y pesadas.

Trastornos hepéticos, pérdida de apetito, falta de motivacion para trabajar.

Tez oscura que carece de brillo, fatiga y pesadez en todo el cuerpo, pérdida del impulso sexual.
Estado de agotamiento total tras una excitacién emocional.

Sintomas de Gleera duodenal, claudicacion intermitente, manchas faciales,

Dificultad en la miccidn, tensidn nerviosa, impotencia, sintomas de envenenamiento.
Excesivo consumo de alcohol, pérdida de impulso por esfuerzo excesivo, hipertrofia prostdtica.

* Inquictud ¢ incapacidad para relajarse, nerviosismo en las relaciones personales, fuertes pilpitos.

Rinitis, estomatitis, hipersensibilidad del peritoneo, cosquilleo, tendencia a fa diarrea después de haber-
se enfriado.
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Capitulo 14
TRABAJO CON PROBLEMAS
FISICOS ESPECIFICOS

TRATAR LA CAUSA BASICA

Entre la diversidad de métodos que se utili-
zan hoy para mejorar el estado de salud, un rasgo
que casi todos tienen en comin es el poner el én-
fasis en cémo enfrentarse a los problemas fisicos
o sintomas actuales. Este es el enfoque bésico de
la medicina occidental, el de analizar descubri-
mientos cuantificables para determinar la
«causa» de la enfermedad y administrar asi trata-
mientos destinados en gran parte al alivio de los
sintomas. Una de las caracteristicas de la enfer-
medad de los seres humanos es que cuando la
causa de un sintoma se puede verificar objetiva-
mente, la causa real queda oscurecida. Tratar de
predecir el progreso de la enfermedad de alguien
basindose sélo en lo que es evidente en un mo-
mento equivale a ignorar el historial personal
hasta ese punto. En algin momento del cuadro
global, nuestra condicién presente contiene
siempre algo del pasado, que es lo que la pro-
dujo.

Los sintomas sélo se presentan como resulta-
do de las distorsiones o desequilibrios de nuestro
ser completo. Ninguna enfermedad aparece de
pronto, como si vinlera de ninguna parte, sin
causa, La enfermedad es un resultado mevitable
de los desequilibrios en la vida de un individuo,
desequilibrios que se originaron en el pasado. En
realidad la enfermedad es un producto de una
fuerza que estd actuando para curarla. Por eso,
s6lo si vemos a la persona enferma como una to-
talidad podremos identificar los desequilibrios
mentales y fisicos que dieron lugar al problema.

Es un enfoque mal dirigido el que sélo trata los
sintomas aparentes de una enfermedad.

Asimismo, es un error suponer que sélo por-
que dos personas tienen sintomas similares su
enfermedad se puede categorizar como igual, ¥
por tanto tratarse del mismo modo. Tradicional-
mente, en la medicina oriental se ha puesto el én-
fasis en el factor yin (kyo), el cual estd detrds del
factor yang (jitsu), més evidente. Aunque el fac-
tor yang aparente (sintoma jitsu) sea idéntico
para dos personas, su significado resultara total-
mente distinto si se considera desde una perspec-
tiva global, pensando en el factor yin (causa) que
dio lugar al problema. ,

Como ilustracién de este punto, suponga-
mos que en un test tres personas han recibido
una puntuacién del 80 por 100. Si sélo se tuviera
en cuenta la situacién presente, podria conside-
rarse que las tres personas estdn al mismo nivel.
Pero si esas puntuaciones idénticas las considera-
mos desde una perspectiva mas amplia, nos ente-
raremos de que una persona solfa tener un 100
por 100, la segunda persona un 60 y la tercera un
80. En tal caso, el significado de esa puntuacién
del 80 por 100 se vuelve claramente distinto. De
acuerdo con ello, el modo en que tratamos la
misma puntuacién de 80 deberd ser distinto para
cada persona. A veces puede parecer més ficil y
préctico considerar sélo los tltimos resultados
del test, pues representan una valoracién objeti-
va que todo el mundo puede entender. Sin em-
bargo, aunque es mis dificil juzgar todo lo que.
esté trabajando una persona, si estd siendo pere-
zosa o tratando dé mejorar, es mejor para ésta’




Ejercicios de imagineria xen

que consideremos su actuacién como una totali-
dad. El cuadro total con respecto a por qué una
persona se comporté de ese modo, es a menudo
dificil de ver y hay que buscar profundamente
los factores ocultos. Sin embargo, sélo mediante
este proceso puede entenderse la razén auténtica

de la puntuacién de una persona. Y s6lo enton-

ces se puede utilizar mejor la puntuacién para
ayudar a esa persona.

El enfoque diagnéstico de la medicina orien~
tal se puede comparar con la contemplacién del
significado de muchas pinturas en una base indi-
vidual. Esto se diferencia totalmente del trata-
miento de los sintomas, que es como clasificar
los cuadros sistemdticamente por el asunto.
Aunque el personaje central de dos cuadros sea
idéntico, el 51gn1f1cado y el impacto de ese
mismo personaje variard considerablemente por
causa del fondo del cuadro. Si clasificamos los
cuadros s6lo por el tema principal, el importdn-
tisimo escenario o fondo pasard desapercabldo.
Es necesario por tanto aplicar nuestra intuicién
para juzgar el significado de cada cuadro, exami-
nando el fondo tanto como el tema. En este pro-
ceso nuestro punto de vista subjetivo se convier-
te en un factor importante, pero la percepcién
subjetiva es siempre importante cuando desca-
mos obtener de nuestra experiencia algo de
valor,

Por tanto, para entender y apreciar realmente
una situacién dada, tenemos que ser capaces de
ver lo que estd bajo la apariencia de la superficie.
Bajo todo lo que se ve hay siempre factores deci-
sivos que son invisibles. Eso significa que, para
verlos, debemos apartar nuestra atencién de los
aspectos obvios, considerando la situacién come
una totalidad. El aspecto jitsu, o el problema
obvio, es claramente evidente, porque sobresale,
atrayendo hacia él nuestra atencién. En los tér-
minos de la condicién kyo y jitsu de los meridia-
nos, el sintoma o problema evidente suele mani-
festarse en el meridiano jitsu. El meridiano kyo o

deficiente es siempre uno de los otros, y no el

que estd en pareja yin-yang con el jitsu. Puede
haber varios meridianos kyo entre las diez posi-
bilidades, pero en paracular es un meridiano kyo
el que esta haciendo que jitsu se manifieste como
un problema El meridiano que es mds kyo es
también el mds profundo y el mis dificil de loca-
lizar, Por eso debemos examinar la situacién
como una totalidad para llegar a identifcar el me-
ridiano que es més kyo. Sabré cuindo lo ha en-
contrado (la causa bésica) porque al trabajar
sobre él afectari positivamente al aspecto jitsu y
comenzard a resolverse el problema.

Trabajar con el aspecto kyo produce un efec-
to nomble aliviando el problema jitsu. Cuando
s6lo se considera el aspecto jitsu, se pueden tener

- dudas de si se es capaz o no de resolver el proble-
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ma o el sintoma, pues éste parece demasiado
grande. Pero el problema sélo parece insupera-
ble porque el ki, o la atenci6n, ha quedado ab-
sorbido en ese aspecto. Cuando el ki que estd
preocupado se lanza en otra direccién, los sinto-
mas que parecian presentar un problema tan difi-
cil comienzan a desaparecer. El trabajo con el as-
pecto kyo (el vacio o la causa basica) resuelve
automaticamente el problema. Como la vaciedad
no tiene forma puede reabsorber la manifesta-
cién jitsu en la nada. Una norma fundamental del
pnncxpm yin-yang es que el yin sostiene al yang.
Lo tinico que ha sucedido con la df:saparmon de
los sintomas es que el yin (kyo) y el yang (jitsu)
se han equilibrado mutuamente.

Este profundo concepto no debe quedarse
simplemente como una teoria. Carece de signifi-
cado si no lo ponemos en prictica. Por tanto,
cuando haga ejercicios con imdgenes, encuentre
primero aquel que le resulta més dificil de hacer
(jitsu) y busque luego otro que sea el mas ficil
(kyo). Si haciendo el ejercicio més fcil se produ-
ce una mejoria en la ejecucién del mds dificil, o se
alivia un sintoma jitsu, estard reforzando eficaz-
mente el ki del meridiano kyo. Practique diver-
sos ejercicios con imdgenes y trate de entender
de un modo prictico lo que estd en la raiz de su
problema. Cuando el gjercicio no es eficaz o los
efectos no son claros, siga mirando el kyo mds
profundo, que es engafioso por naturaleza. De-
sarrolle su capacidad intuitiva para identificar el
aspecto kyo que es la causa.

La superacién de los problemas emocionales
o fisicos es importantisima para el individuo que
tiene esos problemas. Ademds, en realidad es
muy poco lo que los otros pueden hacer para
ayudarle, hasta que esa persona decida trabajar
sobre su problema. El proceso de bitsqueda del
aspecto kyo, o la causa bisica, es una empresa
muy personal y subjetiva. Se deduce de ello que
la persona que tiene el problema debe ser la pri-
mera en buscar la causa subyacente y encontrar
una solucién que trabaje para €l. Las diferencias
individuales han sido siempre importantes en la
medicina oriental, que trata de obtener un cua-
dro total de los pacientes, llegando a los detalles
de su vida cotidiana. Este enfoque permite a un
practicante indentificar la causa bisica v elegir el
mejor tratamiento para cada individuo. De
modo muy semejante, los ejercicios con imdge-
nes le permiten encontrar aquellos més conve-
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nientes para usted. Sus propios sentimientos y
sensaciones, que experimentard al mover el cuer-
po, le servirin de ayuda. Como no hay dos cosas
en la vida que sean exactamente iguales, el mismo
gjercicio lo experimentard de un modo distinto
cada individuo. Todas las personas se mueven de
acuerdo con su equilibrio y ritmo interior, por lo
que incluso la ejecucién de la misma serie de mo-
vimientos sera diferente de una persona a otra.
Siendo asi, debemos trabajar para aumentar la
conciencia de nuestro cuerpo, buscando el vacio
o causa basica que es la clave de nuestra vida, De
esa manera podremos producit en todo nuestro
ser un cambio mas profundo y duradero.

TRASTORNOS DEL SISTEMA
MUSCULOESQUELETAL

TENSION EN CUELLO Y HOMBROS
(HOMBROS RIGIDOS)

La mayoria de las personas no consideran
que la rigidez de hombros sea un problema fisico
real, por lo que raramente le prestan una aten-
cién seria. En Japén, los médicos se limitan a

apaciguar a los pacientes con esas dolencias dén- -

doles tranquilizantes, inyecciones de vitaminas
en el hombro o traccién sobre el cuello, Incluso
en el caso de los practicantes de la acupuntura y
el shiatsu, muchos de ellos se concentran princi-
palmente en el tratamiento del 4rea del cuello y
los hombros. Algunas personas afirman que esos
tratamientos son innecesarios si se hace suficien-
te ejercicio. Con independencia de cudl sea el
caso, la causa real de la tension en el cuello y el
hombro raramente se considera al tratar el pro-
blema. :

Las causas de tensién en el cuello y los hom-
bros son muchas. A veces la produce el trabajo, y
a veces s6lo una conversacién desagradable pue-
de hacer que sus hombros se pongan rigidos.
Hay personas que parecen llevar sobre los hom-
bros el peso de las cargas de la vida. Otras perso-
nas, por la edad o el uso excesivo de los brazos,
tienen lo que se llama <hombros congelados».
No se pueden tratar del mismo modo todos los
casos de rigidez de hombros, pues la causa raiz
puede ser muy distinta. Todos los meridianos
que pasan por los hombros suben por el cuello y
bajan por los brazos, cintura y piernas. Utilizan-
do los ejercicios con imAgenes para ajustar los
desequilibrios de estos meridianos, que cubren
la longitud del cuerpo, se produce un efecto es-
pecial sobre el alivio de la tensién de hombros,

La rigidez de hombros suele presentarse
como jitsu del meridiano de la vesicula biliar
cuando la tensién se da sobre todo en el lado de-
recho, o como jitsu del meridiano del estémago
cuando se da en el lado izquierdo. También son
comunes los casos de jitsu del meridiano del in-
testino delgado o del meridiano de la vejiga. En
cuanto a los meridianos kyo, la rigidez de hom-
bros suele estar causada por el kyo del intestino
grueso, el intestino delgado, el corazén, el triple
calentador o el constrictor del corazén. En todos
los casos es importante identificar los meridia-
nos implicados en la tensién del cuello y los
hombros. Los ejercicios bisicos y los comple-
mentarios son un modo eficaz de equilibrar los
meridianos de todo el cuerpo. También es eficaz
para ¢l alivio de los sintomas de rigidez en cuello
v hombros la prictica de los ejercicios «M» y
«N» nada més haber terminado los ejercicios de
tipo apropiados.

CERVICO-BRAQUIALGIA

Antiguamente, la cérvico-braquialgia, condi-
cién de dolor intenso desde el cuello hasta el
brazo, solia presentarse en personas de més de 50
afios y se asociaba con unos «hombros congela-
dos». Recientemente ha aumentado el nimero
de personas jévenes que tienen esta condicidn,
especialmente en relacién con ocupaciones como
la fabricacién de llaves, el mecanografiado y el
dibujo. Muchos japoneses se someten a sesiones
de acupuntura o shiatsu para aliviar esas condi-
ciones, Hate poco, un médico japonés afirmé
que el ejercicio era mucho mis eficaz que esos
tratamientos. Sea como sea, muchas personas
con esta condicidén suelen preocuparse por el sin-
toma del dolor desde el cuello hasta los brazos y
olvidan considerar el resto del cuerpo. No es ex-
trafio que los sintomas de un lado del cuerpo de-
saparezcan, para presentarse después en el otro
lado. El mejor enfoque para el tratamiento de la
cérvico-braquialgia es trabajar el meridiano kyo.

Por tanto, si ha hecho poco ejercicio o suele
sentirse frio, trabaje el meridiano del intestino
grueso. En los casos que se acompaiien de indis-
gestion, trabaje el meridiano del bazo. Si hay
algtn problema dental deberd tratar los meridia-
nos del estémago y el intestino delgado. En los
casos de shock o tensién mental, trabaje el meri-
diano del corazén, y si ha trabajado en exceso o
ha permanecido en la misma posicién durante
mucho tempo pruebe el meridiano constrictor
del corazén. En la mayoria de los casos de cérvi-
co-braquialgia hay un ligero desplazamiento de
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la articulacién del hombro, que se mueve en di-
reccién del meridiano kyo. El dolor suele pre-
sentarse en el otro lado, en el meridiano jitsu. Si
solo trata ¢l lado que tiene los sintomas, en el
mejor de los casos sélo obtendrd un alivio tem-
poral. Debe evitar los movimientos forzados en
el lado dolorido. Lo que debe hacer es ejercitar el
lado que carece de sintomas. Trabaje para aliviar
la tensi6n en el meridiano kyo estirdindose todo
lo que pueda en la direccién mis sencilla y hbe—
rando ki al espirar.

TENOSINOVITIS (INFLAMACION
DE LA CUBIERTA DEL TENDON)

La tenosinovitis suele presentarse en la mu-
fieca y los dedos, especialmente el pulgar, produ-
ciendo dificultades de movimiento. A veces es
causa de la condicién llamada «dedo de gati-
Hlo» *, y usualmente sélo con mover la mano se
produce dolor. La mayoria de los tratamientos
se concentran en la parte afectada, En los casos
graves se realiza una operacién. La causa de esta
condicién suele ser distorsiones en las articula-
ciones de la mufeca, codo, hombros y cuellos. A
veces incluso estd causada por el mal alineamien-
to de las vértebras toracicas. Esta es la razén de
que los ejercicios con imagenes que equilibran
los meridianos de todo el cuerpo puedan ser con-
siderados muy eficaces. La tenosinovitis es muy
a menudo la consecuencia de un mal uso, o un
uso excesivo, de los dedos, unido al kyo de los
meridianos de los puimones, intestino grueso,
bazo, estémago, carazon, intestino delgado,
constrictor ‘del corazén o triple calentador. Es
importante realizar los ejercicios méds convenien-
tes para equilibrar los meridianos afectados en
cada individuo.

INFLAMACION DE LA ARTICULACION
DE LA RODILLA

La mayor parte de Jos p:oblemas de rodilla
que no implican una lesién estén causados por el
kyo del meridiano del bazo. Se asocian con el
kyo de este meridiano la tendencia a comer de-
prisa, a no masticar bien los alimentos y a pensar
demasiado. Otras tendencias de las personas con
kyo del meridiano del bazo incluyen falta de

* Un dedo de gatillo es aquel que se ve afectado por una
momentinea detencion espasmébdica del movimiento, du-
_rante la flexidn, seguido por una sacudida que tende &
porer ¢l dedo en su lugar. Esté causado por la inflamacién
de la cublerta def tendén o por la formacién en éste de un
nédulo,
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gjercicio v estar sentado y hablando durante lar-
gos periodos. El meridiano jitsu, que aparece
junto con el kyo del meridiano del bazo, varia de
acuerdo con los sintomas. Cuando a una persona
le es imposible ponerse en la postura sciza, el
meridiano de la vesicula biliar es jitsu. Cuando
sucede asi, se produce dolor al sentarse o levan-
tarse. Si el meridiano es jitsu en el triple calenta-
dor suele acumularse agua en las rodillas. En el
caso de jitsu del meridiano del intestino delgado,
el dolor irradia desde las caderas hasta las ro-
dillas.

En todos los casos, una persona no debe
hacer un movimiento forzado en la rodilla dolo-
rida. Sin embargo, no se debe dejar de mover la
rodilla porque duela. Es también importante uti-
lizar la rodilla mala siempre que esto sea posible
sin que produzca dolor. Se puede ayudar a la ro-
dilla utlizando los brazos para que la mayor
parte del peso caiga sobre la rodilla buena. Son
muy convenientes para este caso los ejercicios
con lméagenes que no impongan una carga sobre
las rodillas. No es necesario forzar ningtin movi-
miento que aumente el dolor de las rodillas. A
menudo, la razén primaria de que la rodilla se
halle en tan malas condiciones es la rigidez de las
articulaciones de los tobillos v caderas. Por
tanto, debe concentrarse en ejercitar esas articu-
laciones, Haga rotaciones de los tobillos, ayu-
déndose con la mano mientras esté sentado con
las piernas cruzadas. También son muy eficaces
los estiramientos de pierna de los ejercicios fami-
liares. El ejercitamiento de los tobillos facilitara
el movimiento de las otras articulaciones,

DOLOR EN EL AREA INFERIOR
DE LA ESPALDA

En los entornos de estilo occidental parece
darse una gran tendencia a estos dolores, pues la
gente se sienta en sillas y lleva zapatos todo el
dia. La incidencia de estos dolores estd aumen-
tando en Jap6n conforme su estilo de vida se va
occidentalizando. Este dolor puede relacionarse
también con la utilizacidn de coches y otras for-
mas de transporte desde una edad temprana, por
lo que no se desarrolla una fuerza suficiente en
las piernas y la pelvis. Como en un entorno occi-
dental la rodilla no suele doblarse plenamente,
Jos misculos que van desde las rodillas hasta las
caderas, y que son la base de la mitad superior
del cuerpo, se fatigan ficilmente.

Comunmente, el dolor en la zona inferior de
la espalda suele estar causado por el kyo de los
meridianos del corazdén o intestino delgado.
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Aungue este dolor sea grave puede hacerse el
ejercicio basico «C» vy el ejercicio complementa-
rio «U». Los ejercicios familiares de estiramien-
to del interior de Jas piernas en posicién boca
arriba, y la presa y ajuste de la regidén lumbar y
las piernas en la posicién boca abajo, son buenos
para estos dolores. Cuando el dolor se haya ali-
viado algo, puede intentar también el «giro lum-
bar». Los ejercicios familiares de estiramiento de
la parte posterior e interior de la pierna son bue-
nos para ¢l kyo de los meridianos de los rifiones,
constrictor del corazdn e intestino grueso. Por
tanto, los estiramientos y presas a lo largo de
estos meridiancs son buenos simpre que no cau-
sen dolor. Recuerde trabajar simpre por el lado
que le produce menos dolor e incomodidad.
Cuando haga ejercicios a solas, empiece siempre
primero por el movimiento mds facil.

Los ejercicios con imdgenes incluyen mu-
chos movimientos que actian sobre la mitad in-
ferior del cuerpo, y al hacerlos es esencial con-
centrarse en el hara. Para la prevencién de este
dolor de espalda es importante practicar la respi-
racién con imégenes y centrar el ki en su hara.
Los casos agudos de dolor de espalda, a los que 2
veces se les denomina «deslizamiento de disco»,
suelen producirse cuando una persona realiza un
movimiento descoordinado con los brazos y las
piernas sin haberse centrado en el hara. Tenga
esto en cuenta cuando practique esos ejercicios.

ARTRITIS

La artritis reumatoide es muy dificil de curar
cuando llega a la fase crénica. $i las articulacio-
nes no se mueven por causa del dolor, la defor-
macién de las articulaciones avanza con mas ra-
pidez y la recuperacién se hace imposible. De
modo similar al dolor en el drea inferior de Ja es-
palda, la artritis estd causada prmcxpalmente por
el kyo de los meridianos del corazén o el intest-
no delgado. Los sintomas de dolor en las articu-
laciones aparecen con el jitsu del meridiano de Ia
vesicula biliar. Para trabajar con la artritis, lo im-
portante es ejercitar las articulaciones que no
estén afectadas, para mejorar ast la circulacién,
purificar [a sangre y nutrir los tejidos. Es impor-
tantisimo mantener la esperanza y perseverar sin
abandonar. Todo el cuerpo se tensa cuando se
pone el énfasis en ejercitar las articulaciones
afecradas. La mejor manera de hacerlo es con-
centrarse en aquellos ejercicios con imigenes en
los que se relaja todo el cuerpo. Haga todos estos
e;erclcxos mavaendose primero en la direccién
mis facil.

TRASTORNOS DEL SISTEMA
DIGESTIVO

INDIGESTION

Hoy en dia, muchas personas sufren de indi-
gestién por hibitos de vida poco saludables,
como trabajar en exceso y quedarse levantados
hasta muy tarde, asi como por la falta de modera-
cién en la comida y bebida. Aunque se haga
algtin intento de equilibrar la situacién tomando
medicamentos para la indigestién, es inevitable
que si se {leva un estilo de vida poco saludable
acabe teniéndose graves trastornos gastrointesti-
nales. Lo tinico que hace la medicacién es supri-
mir los sintomas temporalmente, pues no pue-
den mejorar las funciones digestivas. El uso
habitual de medicamentos, como antidcidos,
puede ser incluso nocivo para su salud. El ele-
mento de estrés —la causa primordial de la en-
fermedad en la edad moderna— produce un tre-
mendo impacto en la digestin.

En la condicidn con kyo del estémago v jitsu
del intestino delgado, la funcidn de los intestinos
se ve muy daflada por el estrés o el exceso de tra-
bajo. En casos como éstos, en lugar de tomar me-
dicinas, haga ejercicios para estimular la funcién

digestiva, pues le serd mucho mds beneficioso.

En el caso de un kyo del bazo y un jitsu del intes-
tino delgado, la mala absorcién de los intestinos
puede producir un ansia innatural de alimentos.
Ese apetito anormal suele preceder a los proble-
mas estomacales, por lo que debe tener cuidado.
En el caso de un kyo del intestino delgado con
un jitsu del estémago, la persona suele estar muy
ansiosa, debilitdindosele la funcién intestinal. En
este caso, lo mejor es relajarse y recuperarse de la
fatiga, Las variedades mas ligeras y descansadas
de los ejercicios con imégenes, como los ejerci-
cios en posicién reclinada, son las ideales para
este caso.

La indigestién estd causada por una falta de
ejercicio en condiciones como las del kyo del eri-
ple calentador con jitsu del intestino delgado,
kyo del intestino grueso con jitsu del intestino
delgado, y kyo del estdmago con jitsu del intesti-
no grueso. En estos casos es necesario hacer ejer-
cicio, sobre todo con las piernas. Cuando la con-
dici6n es de kyo del estdmago v jitsu de la vejiga,
la indigestion sueie estar produc;da por causas
nerviosas. En el caso de kyo del estémago v jitsu
de los rifiones el beber demasiado alcohol, la
falta de suefio o el exceso de trabajo suelen ser las
causas. La combinacién y énfasis de los ejerci-
cios para la indigestién varian de acuerdo con
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cada condicién. Es importante buscar las causas
en los términos de desequilibrios en los meridia-
nos, haciendo ejercicios que concuerden con las
necesidades individuales.

ESTRENIMIENTO

La tendencia al estrefiimiento puede conside-
rarse un resultado inevitable de la dieta moderna,
consistente sobre todo en alimentos procesados
facilmente digeribles y bajos en contenido de
fibra, unido todo ello a una falta de ejercicio. El
comer alimentos blandos y ficilmente digeribles
produce también la costumbre de tragarse la co-
mida, En los pafses occidentales se utilizan de-
masiados laxantes, tendencia que estd aumentan-
do también en Japén. Mientras ~que la cantidad
de trabajo fisico suele ser minima, el excesivo
trabajo de nuestra facultad mental es muy
comtn. Evidentemente, hacer un poco de gjerci-
cio los fines de semana no basta para rectificar
este constante desequilibrio entre el uso de nues-
tra mente ¥ el de nuestro cuerpo. La mejor solu-
cién a este problema consiste en incorporar a
nuestra rutina diaria un régimen de ejercicios,
practicando los ejercicios con iméagenes que tra-
tan la causa bésica (el desequilibrio) de nuestra
condicién.

El estrefiimiento suele deberse a una mastica-
cién insuficiente en el caso de kyo del bazo y
jitsu del intestino grueso. En el caso de kyo del
intestino grueso y jitsu de la vesiculz biliar, la
causa mas frecuente es la deficiencia de la excre-
cién bilica. Similarmente, el kyo del intestino
grueso con el jitsu del triple calentador se rela-
ciona con el estrefiimiento por causas nerviosas,
o por enfriamiento. Bl kyo del intestino grueso
con jitsu del intestino delgado se relaciona con
indigestion y también con estrefiimiento. En el
caso de kyo del intestino delgado con jitsu del
intestino grueso el estrenimiento se relaciona
con un factor psicolégico o con laincapacidad de
expresar los sentimientos.

HEMORROIDES

Los casos de estrefimiento suelen complicar-
se por la congestién de la sangre alrededor del
ano, lo que causa hemorroides. Los ejercicios
que mejoran el movimiento intestinal suelen ser
dtiles para los casos de hemorroides. Esta condi-
cibn suele controlarse si se trata el meridiano del
intestino grueso.

Cuando el meridiano de la vejiga es kyo, las
causas probables son el enfriamiento o la falta de
ejercicio. En otros casos los hemorroides se rela-
cionan con el estrés de la sociedad moderna, v
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pueden estar pmduudos por la ansiedad relacio-
nada con el kyo del meridiano del corazén o con
el exceso de pensamientos, que se asocia con el
kyo del meridiano del bazo. Si es esto dltimo lo
que sucede, puede hacer de vez en cuando el ejer-
cicio bésico «D» y el ejercicio de trabajo «O»
para contrarrestar la tendencia al exceso de tra-
bajo del cerebro,

TRASTORNOS DEL SISTEMA
CIRCULATORIO

HIPERTENSION

Algunas personas se preocupan demasiado
cuando se les dice que su tensién es ligeramente
alta. Incluso hay algunas que toman medicamen-
tos para reducir su tensién sanguinea sin que en
realidad necesiten hacerlo. Tienen miedo de
complicaciones mayores y se preocupan por los
resultados cada vez que se les toma la tensién. Es
poco probable que las personas con este tipo de
temperamento lleguen a curarse de su hiperten-
sién. En muchos casos es mejor tratar esas ten-
dencias neuréticas con psicoterapia. Aunque es
cierto que las apoplejias y otras complicaciones
se producen con mds frecuecia en las personas
aquejadas de hipertension, la realidad es que ¢l
total de pacientes con hipertensién que sufren
una apople;xa es inferior al 10 por 100. La hiper-
tension suele presentarse en las personas que no
hacen suficiente ejercicio. Por tanto, es una
buena idea realizar ejercicios cardiovasculares,
como un «jogging> ligero. Sin embargo, antes de
practicar el «jogging», es mejor hacer algunos
ejercicios con imagenes para relajar v equilibrar
todo el cuerpo.

Los ejercicios con imigenes que estimulan
los meridianos constrictor del corazdn y el riple
calentador son los mas beneficiosos para las per-
sonas con mala circulacién periférica y sudora-
cién escasa. En ese caso se recomienda realizar
diariamente ejercicio suficiente para sudar un
poco. S6lo en cuestibn de semanas, la mejoria
serd importante. La falta de sueio (jitsu de los ri-
fiones) y la tensién nerviosa (jitsu de la vejiga) se
relacionan también con la hipertensién. El prac-
ticar el ejercicio «M» para reducir la tensién alre-
dedor del cuello y los hombros suele bastar para
aliviar diversos sintomas asociados con la hiper-
tensién. Ademds, el ejercicio de todas las otras
articulaciones del cuerpo, como las de los tobi-
llos, cintura v mufiecas, estimulard los puntos
principales de constrefiimiento de la circulacién,
permitiendo asi al corazén funcionar con mayor
suavidad, lo que reducird la presién sanguinea.
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ANGINA DE PECHO

Antiguamente, la mas mortal de las enferme-
dades japonesas era la apoplejia. Recientemente,
sin embargo, ha aumentado mucho la tasa de
mortalidad de las enfermedades del corazén, al
igual que en los paises occidentales. Sucede a
veces que el «jogging», hecho para practicar
algiin ejercicio, se convierte en la causa directa de
la muerte. Cuando se lleva una vida con una acti-
vidad fisica relativamente escasa, no es aconseja-
ble colocar sobre el corazén una carga repentina.
Incluso ejercicios que normalmente son benefi-
ciosos pueden resultar peligrosos si se practican
en exceso sin una preparacion adecuada,

Si desea tener un corazén mis fuerte, no debe
~ pensar s6lo en los términos del fortalecimiento
del sistema cardiovascular central. El dolor car-
diaco es una sefial.de que se ha debilitado la fun-
cién del sistema circulatorio en todo el cuerpo.
Debe encontrar por tanto las causas subyacentes
para tratarlas primero, En la angina de pecho se
produce una sensacién repentina de fuerte pre-
sién y dolor en el drea del corazén. Junto con
este «ataque al corazén» se suele experimentar
miedo a la muerte. Sin embargo, normalmente,
la angina de pecho es un simple espasmo de las
arterias coronarias, y raramente es mortal. Las
causas de la angina de pecho estdn muy a menu-
do en un trauma emocional o en un exceso de
trabajo mental y fisico. La angina de pecho se
produce repetidamente cuando hay un desplaza-
miento de las vértebras, y por tanto es importan-
te ajustar el alineamiento de la columna verte-
bral. Las personas que se quejan de una
respiracién fatigosa y de una sensacién de cons-
treiimiento en el pecho con frecuencia tienen
vértebras desplazadas en 4reas relacionadas con
los meridianos del corazén (vértebras toricicas
cuarta, quinta y sexta), constrictor del corazén
(vértebras toricicas séptima, octava y novena) o
intestino delgado (vértebras lumbares primera y
segunda). El ajuste del alineamiento de la colum-
na, con los ejercicios familiares, es una manera
muy eficaz de corregir este problema. Haciendo
los ejercicios de ajuste de columna con regulari-
dad, y realizando otros ejercicios con imagenes
que estiren la columna, se impedird el inicio de
ataques cardiacos mds graves.

HIPOTENSION

Tradicionalmente, en Oriente se da ¢l nom-
bre «enfermedad de la mafiana» a la dificultad de
levantarse por las mafianas y tener una sensacién
neblinosa en la cabeza por las tardes, problema

tipico entre las mujeres. Esta condicién se veia a
menudo en las damas de la corte, y probable-
mente era una condicidn anémica resultante de
su vida excesivamente abrigada. En la edad mo-
derna, la presién baja suele ser también un pro-
blema en las mujeres que se preocupan por su fi-
gura v hacen demasiada dieta, o en los
funcionarios que no se preocupan demasiado de
si mismos. La hipotensidn esta causada también
por una mala funcién digestiva. Las personas
con esta condicién deben trabajar particular-
mente para corregir el kyo de los meridianos del
estémago o triple calentador, utilizando para
ello los ejercicios con imigenes. Resultan tam-
bién muy recomendables los ejercicios en posi-
cién reclinada, pues mejoran tanto la figura
como la funcién digestiva.

TRASTORMNOS DEL SISTEMA
RESPIRATORIO

EL CATARRO COMUN

En Extremo Oriente hay una frase que dice:
«El catarro comiin es la fuente de todas las enfer-
medades.» Probablemente dicen eso porque
cuando el cuerpo pierde su equilibrio y vitalidad
suele dar su primer aviso en la forma de un cata-
rro, por lo que si hacemos caso de este aviso y
cuidamos de nuestro cuerpo podemos prevenir
todo tipo de complicaciones. También es posible
que la razén de esa frase sea que el inicio de mu-
chas enfermedades graves muestra los mismos
sintomas que el catarro. Sea como sea, no es pru-
dente deshacerse simplemente de los sintomas
tomando alguna medicina para el catarro. La uti-
lizacién de medicinas para reprimir los sintomas
de un catarro podria ser incluso el primer paso
para polucionar el cuerpo con medicamentos.

En el inicio de un catarro suele ser muy fre-
cuente la condicién de un kyo del triple calenta-
dor con un jitsu del intestino grueso. En este
caso, los sintomas comienzan en el curso del me-
ridiano del intestino grueso, en la nariz y la gar-
ganta. La espalda y los hombros pueden ponerse
muy tensos. A veces se da tabién una sensacion
de frio desde el abdomen inferior que desciende
por las piernas. Eso significa que la funcién de la
circulacién periférica en la piel y las membranas
mucosas del meridiano triple calentador ha de-
clinado tanto que una persona no es capaz de
ajustarse a las temperaturas externas. La impor-
tancia que tiene mantener el equilibrio del meri-
diano triple calentador es comprensible, pués la
pérdida de suefio, la ansiedad y la inestabilidad
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mental (jitsu de los meridianos de los rifones o
vejiga con kyo del meridiano triple calentador)
pueden producir un catarro. Hasta las empresas
farmacéuticas ponen de relieve la importancia de
mantenerse caliente y descansar adecuadamente.

El remedio de toda la vida consistente en
sudar un catarro suele ser muy eficaz en las pri-
meras fases. Cuando en una habitacion caliente
se practica una secuencia completa de ejercicios
con imdagenes, suele bastar para inducir la sudo-
racién. Hay que hacer aquellos ejercicios que
sean mds agotadores para que resulten més efica-
ces. Sin embargo, con otros tipos de ejercicio,
como el «jogging», tendrd que gastar mucha més
energia antes de empezar a sudar. Esto se debe a

que los movimientos de la mayoria de esos ejer-
cicios trabajan principalmente los misculos. Los
ejercicios con imégenes se centran en el trabajo
con ki, lo que estimula el sistema nervioso para-
simpatico, responsable del ajuste del entorno in-
terior en relacién con el exterior. Esto sirve para
mejorar la circulacién periférica y abrir los
poros, lo que facilita la sudoracién. La buena cir-
culacién periférica es basica para la salud, v el
ejercicio que la promueve es también muy eficaz
para curar los catarros. Incluso puede decirse
que cualquier método eficaz contra un catarro es
también eficaz contra «todo tipo de enferme-
dades».

Cuando un catarro permanece un tiempo
afectando a los bronquios, lo més comin es que
se dé una condicién de kyo del intestino grueso
con jitsu del triple calentador. Cuando la infla-
macién del tracto respiratorio empeora, esta
condicidn suele transformarse en un kyo de los
pulmones con jitsu del triple calentador, Cuan-
do un catarro se prolonga, los meridianos del in-
testino grueso o triple calentador se vuelven kyo
y los de los rifiones o vejiga se vuelven jitsu. Los
sintomas de un catarro se pueden aliviar hacien-
do ejercicios acordes con su tipo de meridianos,
trabajando asi el catarro en cada una de sus fases.
Miés que cualquier otra enfermedad, un catarro
exige un descanso profundo y completo. Sin em-
bargo, sin abandonar el descanso puede hacer al-
gunos ejercicios a intervalos apropiados, ayun-
dando asi al ajuste de su cuerpo; de este modo
vencerd al catarro mucho antes.

TOS

Las tos que suele acompafar a un catarro
puede convertirse en una molestia real, pero st
tratamos de suprimirla podemos empeorar las
cosas. La inflamacidn del revestimiento mucoso
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de los bronquios es una condicién tipica de jitsu
del triple calentador. Como en este caso los me-
ridianos del intestino grueso o la vejiga suelen
ser kyo, el ki del meridiano kyo se refuerza. A
veces se contrae una tos ligera que no desaparece.
Suele estar causada por el kyo del meridiano del
estdmago y no por un catarro. Cuando hay un
crecimiento de las amigdalas, el jitsu del meridia-
no del intestino grueso o del triple calentador
pueden considerarse como una posibilidad, lo
mismo que un kyo de los meridianos de los rifio-
nes o intestino delgado. Cuando hay una canti-
dad excesiva de flemas, el meridiano de la vesicu-
la biliar suele ser jitsu. Sin embargo, en todos los
casos es necesario trabajar primero el meridiano
kyvo.

PROBLEMAS EN LOS SENOS NASALES

Las personas con estos problemas, ademds de
tener que respirar por la boca por la congestién
nasal crénica, suelen tener una sensacidn de pe-
sadez en la cabeza. Esto produce una memoria
neblinosa, una sensacién de tristeza y monoto-
nia y una pérdida de motivacién para el trabajo o
el estudio. El tratamiento de un especialista en
oidos, nariz y garganta sélo es eficaz durante un
breve tiempo, y a menudo se necesita una opera-
ci6én para solucionar el problema bisico. Sin em-
bargo, decidirse a someterse a esa operacién es
un asunto diffcil, pues el problema suele repro-
ducirse incluso después de la operacidon. Hasta
un especialista suele tener problemas para curar
esta condicién cuande la pus se acumula en los
senos nasales, produciendo una disminucién del
sentido del olfato, asi como una susceptibilidad
al dolor de garganta, causada por el hecho de
tener que respirar siempre por la boca. Podemos
considerar esto como una oportunidad para me-
jorar la condicién de rodo el cuerpe mediante la
prictica de los ejercicios con imédgenes. Cuando
el problema de los senos nasales se haya aliviado,
el paciente descubrird que ha cambiado toda su
perspectiva ante la vida,

Entre las personas con problemas en los
senos nasales la condicién mas comtn es la de
kyo del intestino grueso con jitsu del estémago.
Estas personas suelen comer excesivamente, a
pesar de que su funcién estomacal estd debilita-
da, y no suelen hacer mucho ejercicio, sobre
todo con las piernas. Los pacientes de constitu-
cién alérgica suelen pertenecer al grupo de kyo
del intestino grueso vy jitsu del higado, y una
mala dieta con una ingesta excesiva de carnes y
huevos suele ser el problema. Otro tipo de pro-
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clividad a los problemas de sinusitis es el kyo del
bazo con jitsu de la vejiga, v las personas de este
tipo son nerviosas y ansiosas, teniendo la cos-
tumbre de mordisquear alimentos constante-
mente. El factor comin en la mayoria de los pro-
blemas de sinusitis es una falta de ejercicio de
todo el cuerpo, Al no hacer ejercicio se crea un
circulo vicioso, por la dificultad para respirar.
Practicando la respiracién con imdgenes en la
que se inspira lentamente y se espira totalmente 2
través de la boca, es mas facil hacer ejercicios
destinados a todo el cuerpo.

ASMA.

El asma es una condicién caracterizada por
una respiracién laboriosa y silbante. En el caso
del asma cardiaco, la causa es la falta de oxigeno
debida a la mala ¢irculacion. En el asma bron-
quial, la causa es una condicién alérgica o hiper-
sensibilidad de los revestimientos bronquiales.
Cuando se producen ataques esporidicos de
asma, el asmatico prefiere estar sentado en lugar
de tumbado, porque asi se facilita la respiracion.
Tras un periodo de respiracién silbante y fatigo-
sa suele producirse un ataque de tos seca, expec-
torando flemas espesas. Después el ataque remite
y el asmético vuelve a sentirse bien. Como un as-
matico puede llevar una vida normal, si excep-
tuamos los ataques ocasionales de asma, la ma-
yoria de los tratamientos médicos consisten en
intentos de detener esos ataques. Sin embargo,
ese alivio es usualmente sélo temporal y los ata-
ques suelen recurrir a pesar del tratamiento mé-
dico. Ademis, la toxicidad de los medicamentos
presenta un problema adicional. La causa raiz
del asma estd en una dieta que tienda a volver
més 4cida la sangre de una persona, o en otros

€asos a un entormno extremadamente estresante.

Por eso son muy eficaces los ejercicios con imé-
genes, pues estiran y relajan todo, el cuerpo.

La condicién mas comin del asma es la de
kyo de los pulmones con jitsu de la vejiga. En
este caso suele haber una distorsién entre la pri-
mera v la tercera vértebras toricicas. También
esta distorsién necesita ser corregida. En los
casos en los que haya muchas flemas, es probable
una condicién de kyo de la vesicula biliar con
jitsu del triple calentador. Los que tienen una
constitucién acidética son frecuentemente del
tipo de kyo de la vesicula biliar y jitsu de los ri-
fiones. Los ataques de asma de este tipo se rela-
cionan con la tensidn mental o el exceso de tra-
bajo. Los asmiticos que ingleren una dieta
desequilibrada suelen tener un kyo del intestino

delgado con un jitsu de la vesicula biliar. En
todos los casos, el mejor remedio es hacer ejerci-
cios con imiagenes apropiados con regularidad
entre los ataques. Los ejercicios con imégenes
son beneficiosos para las personas asmaticas a
pesar de que a veces no resulten recomendables
otros tipos de ejercicio que consuman demgsiada
energia.

TRASTORNOS DEL SISTEMA
NERVIOSO

NEURALGIA

La neuralgia es un ataque de dolor agudo que
irradia a lo largo del curso de uno o mds nervios
y puede distinguirse del reumatismo o la artritis
porque se produce con independencia de que el
paciente se mueva o no. Como el remojarse en
un manantial caliente y mejorar la circulacién re-
duce el dolor, es tradicional que los pacientes de
neuralgia japoneses pasen las vacaciones en algtin
balneario con manantiales calientes. La efectivi-
dad de este remedio estd profundamente relacio-
nada con el hecho de que con este modo la gente
se relaja y refresca, La neuralgia suele producirse
en personas con gran tension nerviosa, que tie-

. nen por ello los nervios al borde de un ataque. La
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causa suele ser el exceso de trabajo, el enfria-
miento o un catarro. Los pacientes de neuralgia
suelen vivir con miedo al dolor, v como reaccidn
defensiva retienen mucha tension en el cuerpo.
Hay otros modos de mejorar la circulacién ade-
mas de los manantiales calientes. Es muy eficaz
ejercitar todo el cuerpo de una manera relajada.
La prictica de los ejercicios con imigenes sirve
para suavizar el cuerpo endurecido por el estrés
v la tensidn.

La ciatica es un tipo de neuralgia que afecta a
las caderas y a la parte trasera de las piernas, y
suele estar causada por un deslizamiento discal.
En este caso con frecuencia se da un kyo del me-
ridiano del intestino delgado v un jitsu del meri-
diano de la vejiga. Cuando la cidtica estd causada
por una distorsién en la articulacién de las cade-
ras, el kyo de los riflones con el jitsu del intestino
grueso suele ser la condicién mis comin. La
pierna dolorida es jitsu, pues muestra el sintoma,
v la que no tiene dolor es kyo. El énfasis del tra-
tamiento debe colocarse en el refuerzo de kien el
lado kyo. El ejercicio basico «C» suele ser ttil
para corregir las distorsiones de las vértebras
lumbares. : :

El dolor de neuralgia intercostal aparece ge-

neralmente a lo largo de los meridianos de lave-. -
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sicula biliar y triple calentador (los meridianos
jitsu). En este caso, las vértebras toricicas suelen
estar mal alineadas. A menudo estas distorsiones
estin provocadas por la ansiedad (kyo del cora-
z6n), el exceso de trabajo (kyo constrictor del
corazén) o por enfriamiento (kyo de la vejiga).
La neuralgia del trigémino suele asociarse con un
kyo del bazo cuando hay gran preocupacién
(jitsu de la vesicula biliar) o cuando hay proble-
mas dentales (jitsu del intestino grueso). La neu-
ralgia occipital tiende también a proceder del ex-
ceso de trabajo y la exposicién al frio (kyo de la
vesicula biliar con jitsu de la vejiga). En cual-
quier caso, estas condiciones se remedian mejor
con la prictica de los ejercicios con imigenes
convenientes para cada tipo.

PARALISIS

Basicamente, hay dos tipos de paralisis: la
que estd producida por perturbaciones del siste-
ma nervioso central, como en el caso de una apo-
plejia o polio, y la que implica sélo a algunos
nervios periféricos manteniéndose el control de
los musculos. Antiguamente no habia ningin
modo de tratar los casos de parlisis, salvo el ma-
saje de la parte afectada, pero recientemente se ha
desarrollado una terapia fisica y ha avanzado no-
tablemente el tratamiento de la parélisis. El in-
tento de restaurar la enervacion en la zona parali-
zada mediante el gjercicio repetido consume, sin
embargo, demasiado tiempo v es ineficaz en mu-
chos casos. En lugar de trabajar sélo la parte pa-
ralizada, el enfoque global de los ejercicios con
imdgenes resulta més eficaz. La persona paraliza-
da puede concentrarse en ejercicios que haga con
facilidad, y asi podr trabajar en la relajacién v k-
beracién de ki en la parte afectada.

Generalmente, en los casos de parélisis est4
implicado el meridiano triple calentador. La pa-
ralisis facial, que procede de la exposicién al frio,
suele ser una condicién de kyo del estémago con
jitsu del triple calentador. La parilisis resultante
de una lesion por hiperflexion (latigazo) puede
ser kyo del triple calentador y jitsu del intestino
delgado. En otros casos, la parélisis en el brazo
debida a un desplazamiento de las vértebras cer-
vicales es probable que esté causada por una con-
dicién kyo del triple calentador y jitsu de la vesi-
cula biliar. Sea como sea, la paralisis es muy
dificil de cuidar mientras ki siga bloqueado v es-
tancado en un 4rea. Al ejercer el cuerpo en el
lado mejor, se estimula también el lado opuesto.
La mejor idea es trabajar para restaurar el equili-
brio global, lo que debe facilitar la recuperacion
de la parte afectada.
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INSOMNIO

Es normal acumular muchos desequilibrios,
mentales y fisicos, en nuestras horas de vigilia.
Puede recuperarse el equilibrio con una cantidad
apropiada de ejercicio y descanso. E! insomnio
se produce cuando la mente se vuelve excesiva-
mente activa y una persona esta preocupada por
un determinado problema, ya sea éste fisico o
mental. No sirve de nada tener esos problemas
en nuestra mente cuando no podemos hacer nada
al respecto. También es inttil preocuparse por la
pérdida de suefio, pues eso no ayuda nunca a
dormirse.

Hablando en términos generales, las perso-
nas insomnes tienen una tensidn excesiva (jitsu)
en los meridianos de los rifones y la vejiga. Las
personas que han trabajado duramente con la
mente y no pueden calmarse suelen tener kyo de
lavejiga y jitsu del bazo. Los que suefan en exce-
so y uienen dificultad para contraer un suefio
profundo suelen tener kyo del estémago v jitsu
de Ia vejiga. La condicién de Kyo del corazén y
jitsu de la vejiga es comin entre los que tienen
dificultades para dormirse. Cuando la ansiedad
es la causa principal del insomnio, es probable
que la condicién sea kyo del corazén vy jitsu de
los rifiones. Pero cuando el problema esti en ex-
ceso de pensamientos, el meridiano del estémago
o el del bazo estdn desequilibrados. Es normal
un kyo del corazén vy un jitsu del estémago
cuando las dificultades para dormirse provienen
de un estdmago perturbado. Asimismo, es
comiin ¢l kyo del bazo y el jitsu de la vesicula bi- -
liar cuando se tienen dificultades para dormirse y
después para permanecer dormido.

En todos los casos, lo mejor que puede ha-
cerse es relajarse. Podrd conseguir esto realizan-
do ejercicios lentos acompaiiados por una respi-
racién profunda. Los ejercicios en posicién
reclinada son ideales para este propésito, pues le
permiten relajarse gradualmente por fases. Por si
sola, la respiracién por imdgenes, si se practica
una y otra vez, de forma lenta y relajada, es sufi-
ciente en la mayoria de los casos para producir
un suefio profundo,

TRASTORNOS METABOLICOS
Y HORMONALES

DIABETES

La diabetes es una enfermedad caracterizada
por altos niveles de azlicar en sangre y orina.
Suele producir gran sed, aumento de la orina y
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una ingesta excesiva de alimentos, especialmente
dulces. Otros sintomas son una laxitud general,
pérdida de impulso sexual, comezén, neuralgia y
entumecimiento de las extremidades. Ademds,
puede terminar produciendo pérdida de peso,
deterioro de la visién y otras complicaciones

graves causadas por la reduccién general de la re--

sistencia. En muchos casos se informa al paciente
de que tiene diabetes en cuanto se detecta aziicar
en su sangre. Sin embargo, la administracién de
insulina v la repentina restriccién de ingesta de
azicares y féculas suele drenar la vitalidad.

El aztcar suele aparecer en la orina con un
kyo del bazo, y esa persona suele pesar en exce-
50, tener ansia de alimentos dulces y enriqueci-
dos, y comer demasiado, aparte de no hacer bas-
tante ejercicio y preocuparse excesivamente.
Generalmente, la diabetes esta relacionada con
un kyo del bazo, y a menos que estas personas
corrijan sus hdbitos de vida y practiquen la mo-
deracién, el problema se convertird en una au-
téntica amenaza adquirida. El jitsu de los rifiones
o la vejiga suele aparecer con un kyo del bazo en
aquellas personas con tensién nerviosa y acido-
sis. El jitsu del higado o la vesicula biliar, con
kyo del bazo, suele estar relacionado con una
dieta enriquecida y una excesiva ingesta cal6rica.
La falta de ejercicio suele ser el problema de los
que tienen jitsu de los meridianos triple calenta-
dor, intestino delgado o intestino grueso. Para
obtener los mejores resultados deberin elegirse
los ejercicio mas convenientes para cada caso.

GOTA

La gota se caracteriza por cantidades excesi-
vas de acido drico en sangre y depésitos de cris-
tales de 4cido tirico en las articulaciones, En otro
tiempo se la consideré como «la enfermedad de
los emperadores», pues era comiin entre la reale-
za tomar una dieta excesiva. En tiempos moder-
nos, esta enfermedad estd empezando a anmen-
tar entre los pueblos mas ricos de Occidente. En
Japén se ha hecho mis comiin después de la Se-
gunda Guerra Mundial por la occidentalizacidn
de la dieta. Es mds frecuente entre los hombres
de mediana edad. A mitad de una noche, una
persona experimenta de pronto un fuerte dolor
en las articulaciones de los dedos gordos de los
pies. Es una condicién dificil de tratar, porque el
dolor desaparece por si sélo en una semana,
pero, cuando uno piensa que ya se ha librado del
problema, éste vuelve a presentarse, La artcula-
cién que conecta el dedo gordo con el pie se hin-
cha y se vuelve rojiza y morada. Esto se produce
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también con frecuencia en el tobillo y el tendén
de Aquiles. Tipicamente es una condicién kyo
del bazo vy jitsu del higado, pero también es
comin el jitsu de los meridianos de los rifiones v
la vejiga. Los pacientes de gota deberfan reme-
diar su falta de ejercicio haciendo ejercicios de
imagineria convenientes para su tipo individual.
Ademas, deben corregir la dieta y los habitos ali-
menticios para restaurar un equilibrio general en
el cuerpo.

ENFERMEDAD DE BASEDOW

Es éste un caso de hipertiroidismo, que se
produce con frecuencia en las mujeres jévenes,
en el cual la hiperactividad del tiroides produce
pélpitos, ojos voluminosos y una gran hincha-
z6n en la garganta. Ademis de estos sintomas
principales, suelen presentarse temblores en los
pirpados y puntas de los dedos, excitacién ner-
viosa, insomnio y pérdida de peso. Estos sinto-
mas se asemejan a las reacciones emocionales de
sorpresa y miedo, y podriamos decir que son ex-
presidn tipica de la inseguridad emocional. Los

-pacientes de esta enfermedad suclen ser tipos

sombrios v serios, con una actitud defensiva en
la vida que provoca constantemente gran ten-
sién. Esta enfermedad estd también relacionada
con distorsiones de las vértebras cervicales y to-
racicas. Las distorsiones de las vértebras cervica-
les suelen estar causadas por desequilibrios en
los meridianos de la vesicula biliar, triple calen-
tador o intestino delgado. Las distorsiones de las
vértebras toricicas se producen al nivel de los
meridianos del corazén y constrictor del cora-
z6n (entre las vériebras tordcicas cuarta y nove-
na). Bl tipo de meridiano tipico asociado con la
enfermedad es un kyo del constrictor del cora-

-zdn con un jitsu de la vesicula biliar. También es

comin la condicién opuesta, con kyo de la vesi-
cula biliar y jitsu-del constrictor del corazén, en
la que una persona se ve inclinada a2 meditar exce-
sivamente las cosas. En otro caso, el antebrazo
tenso v rigido suele asociarse con un jitsu de los
meridianos de los rifiones, vejiga o triple calenta-
dor, ’ ‘

Los pacientes de esta enfermedad deberfan
incluir algas en la dieta, pues tienen un alto con-
tenido de yodo, mineral indispensable para el
funcionamiento normal del tiroides. Las perso-
nas con hipertiroidismo tienden a moverse lo
menos posible para evitar las palpitaciones. Sin
embargo, la falta de actividad fisica produce mas
preocupacién y aumenta la ansiedad. En estos
casos los ejercicios con imagenes son especial
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mente buenos, pues no provocan una carga
sobre el corazén v sirven para equilibrar todo el
cuerpo. Es importante que se practiquen los
ejercicios con imdagenes teniendo en cuenta el
tipo individual de meridiano.

TRASTORNOS EXCRETORES
Y REPRODUCTORES

ENFERMEDADES RENALES

Los problemas de orina, hinchazén, dolor en
el area inferior de la espalda y tez pobre son sin-
tomas tipicos que indican un problema renal.
Los trastornos renales se clasifican en muchos
tipos en la medicina occidental, pero no hay nin-
giin medicamento particularmente eficaz, por lo
que estas condiciones son dificiles de curar. Lo
habitual es aconsejar a un paciente que reduzca la
ingesta de sal y que descanse y se recupere.
Cuando la disfuncién renal alcanza un determi-
nado orden de magnitud, el paciente ha de some-
terse a hemodidlisis dos o tres veces por semana
para purificar la sangre por métodos artificiales.
El paciente que inicia la hemodidlisis estd conde-
nado a permanecer toda la vida con este trata-
miento (aunque las personas con trastornos re-
nales graves no viven demasiado).

En la medicina oriental, el concepto de los ri-
fiones incluye a las suprarrenales. Ademis de
mantener el equilibrio de los liquidos del cuer-
po, los rifiones se consideran como reguladores
del nivel de energia general del cuerpo. Los rifio-
nes estan relacionados también con la reaccion
de una persona a la fatiga y el estrés. Los proble-
mas renales no son tan dificiles de curar como la
gente tiende a creer. Los trastornos renales, en
términos de los meridianos, son a menudo una
condicién jitsu o kyo del meridiano de los rifio-
nes. Los tipos kyo de los rifiones del triple calen-
tador suelen tener una constitucién alérgica y
una mala funcidn excretora, En los casos de kyo
de los rifiones y jitsu de la vesicula biliar, las
manos v los pies se hinchan por la mafiana y
suele haber nausea, La condicion opuesta, kyo
de la vesicula biliar y jitsu de los rifiones, indica
un exceso de trabajo ocular. El kyo del higado y
jitsu de los rifiones es tipico de las personas con
nefritis crénica. El kyo de los pulmones con jitsu
de los rifiones se relaciona con una falta de oxige-
no producida por una respiracién superficial. El
kyo del intestino grueso con jitsu de los rifones
se relaciona con fatiga, falta de ejercicio y mala
eliminacién. El kyo del corazén con jitsu de los
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rifiones es tipico de los problemias renales rela-
cionados con la ansiedad y el estrés.

En las fases agudas de enfermedad renal, e
descanso y la reduccién de la ingestién de sal es
importante para aliviar la carga renal. Sin embar-
20, si se sigue este enfoque durante un perfodo
largo se producird una reduccién de la vitalidad.
Ademas, permanecer en la cama durante perio-
dos prolongados aumenta el estrés, lo que puede
ir en detrimento de fa funcién renal. Hacer un
poco de efercicio y sudar algo reduce la carga de
los rifiones y mejora la condicidn de la sangre.
Fvidentemente, si uno es demasiado entusiasta y
hace un ejercicio vigoroso, gastando mucha
energfa, eso puede tener un efecto negativo.
Hacer los ejercicios con imdgenes apropiados
para equilibrar Ja condicién general del cuerpo es
fo mejor para mejorar la funcién renal.

CISTITIS

Los sintomas principales de cistitis son la
orina frecuente, el que la orina se vuelva turbia y
un fuerte dolor durante la miccién y después.
Ademas, suele haber dolor e incomodidad en el
irea inferior del abdomen, asi como insomnio, lo
que puede traer toda una serie de trastornos ner-
viosos. Generalmente se considera que la causa
de la cistitis es una infeccion bacteriana, pero el
problema mas fundamental es la mala condicién
del revestimiento mucoso de los 6rganos excre-
tores, que es Jo que permite que esa infeccidn se
produzca. Es mejor tratar primero las causas
existentes de la cistitis, como enfriamiento de las
extremidades, problemas menstruales, estanca-
miento de la sangre en ¢l abdomen inferior y el
hébito de retenerse antes de ir al servicio.

En los casos de cistitis es comn el kyo del
triple calentador con jitsu de la vejiga. Y espe-
cialmente entre las mujeres de este tipo sucle
haber enfriamiento o estancamiento de la sangre
en el abdomen inferior. Cuando la inflamacién
de la vejiga es grave, es comun la condicién
opuesta, de kyo de la vejiga con kyo del triple ca-
fentador. También hay muchos casos en los que
el meridiano del intestino grueso o el del delgado
son jitsu. Con independencia de cuil sea la con-
dicién, los ejercicios con imagenes apropiados
para cada tipo aliviardn ¢l enfriamiento o estan-
camiento de la sangre en el abdomen inferior,

DISMENGORREA

La condicién de la dismenorrea incluye no
sélo irregularidad menstrual e inconsistencia en
la cantidad del flujo menstrual, sino también ca-




Trabajo con problemas fisicos especificos

lambres y diversas incomodidades experimenta-
das en relacién con el perfodo menstrual. En al-
gunos casos hay problemas menstruales del que
son inconscientes las mujeres que los padecen.
Ello se debe a que los mecanismos que controlan
el ciclo menstrual son muy delicados y estén so-
metidos a influencias sutiles. En la mayoria de
los casos hay varias dolencias que acompafian a
la dismenorrea, como aversién al frio, dolores de
cabeza ¢ inestabilidad emocional. Esos proble-
mas suelen derivar del estancamiento de la san-
gre en el abdomen inferior. Por tanto, suele verse
implicado el meridiano del intestino delgado, re-
lacionado con la circulacién en el drea inferior
del abdomen inferior y con la funcién ovirica.

La dismenorrea también estd causada por de-
sequilibrios de los meridianos siguientes: el del
bazo, asociado con la frustracién; el del corazén,
que controla la funcién hipomlémica y pituita-
r1a; la vejiga, relacionada con el Gtero y el sistema
nervioso autondmico; el rifién, que controla la
funcién de las suptarrenales y los érganos sexua-
les; el constrictor del corazén, implicado en las
distorsiones de la pelvis y el sacro; el triple calen-
tador, relacionado con las membranas mucosas y
el revestimiento interior del fitero.

Algunos desequilibrios tipicos de meridianos
que se ven en la dismenorrea son los siguientes:
kyo del intestino delgado con jitsu del estémago,
cuando hay una pobre funcién ovirica y una
gran tension en el cuello y los hombros; kyo del
bazo con jitsu del intestino delgado, cuando hay
pérdida de resistencia después de un parto; kyo
de los rifiones con jitsu del intestino delgado,

vando hay estancamiento de la sangre tras un
parto dificil; kyo del corazén con jitsu de la veji-
ga, cuando hay problemas funcionales en el
ttero y la dcscarga Con mdependencza de cudl
sea el caso, los ejercicios que estdn de acuerdo
con el tipo individual de meridiano son los mejo-
res para equilibrar la funcién de los meridianos,
lo que a su vez aliviard muchos sintomas de dis-
menorrea.

ENFRIAMIENTO Y AVERSION AL FRIO

M3s de la mitad de las pacientes japonesas pa-
recen ser adversas al frio o experimentar enfria-
miento por debajo de la cintura. La mayorfadela
gente ni siquiera se da cuenta de qué esta condi-
cién es anormal y muchos de Ios que lo saben lo
consideran como un rasgo fisico innato y no
hacen ningiin intento de corregirlo. La gente de-
berfa entender que tener «la sangre fria» es un

signo de mala salud, y que esta condicién puede

corregirse,

i
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El enfriamiento o la aversién al frio predomi-
na méas entre las mujeres, pues suele estar relacio-
nado con desequilibrios hormonales y con dis-
funciones del sistema reproductor femenino. Las
mujeres que pueden pasar un invierno sin grue-
sos calcetines de lana, o sin ropa interior far g2,
son tipicamente saludables v carecen de proble-
mas ginecoldgicos. Considerado desde una pers-
pectiva psicoldgica, las mujeres que sienten un

amor profundo por un hombre tienen mis pro-

babilidades de tener un buen equilibrio hormo-
nal, y su calidez es emocional tanto como fisica.
Evidentemente, la falta de amor por el esposo no
implica necesariamente que una mujer sea una
persona fria o tenga aversién por el frio. Esto es
simplemente la tendencia que he observado entre
mis pacientes. Lo importante aqui es que sepa-
mos que los factores psicolégicos influyen
mucho en la salud de la gente.

En la mujer, las disfunciones de los érganos
reproductores, especialmente de los ovarios,
estdn relacionadas con el enfriamiento y la aver-
sién al frio. Las dolencias de malestar general,
como una fuerte tensién en el cuello y los hom-
bros, tendencia al calor en el rostro y nunca sen-
tirse en las mejores condiciones suelen estar rela-
cinadas con disfunciones oviricas y con el

-estancamiento de la sangre en el abdomen infe-

rior, todo lo cual estd causado por desequilibrios
en el meridiano del intestino delgado. En la
mujer, ¢l meridiano del intestino delgado pasa
por los ovarios v se relaciona también con la cie-
culacién de la pelvis y el abdomen inferior. Ge-
neralmente, las mujeres con kyo del intestino
delgado y jitsu del intestino grueso tienen frio
por debajo de la cintura, frio que se relaciona con
problemas ginecoldgicos. Las del tipo de kyo del
intestino delgado y jitsu del bazo suelen experi-
mentar el enfriamiento desde la espalda hasta las
caderas.

Los desequilibrios del meridiano del intesti-
no grueso pueden producir también aversién al
frio, especialmente cuando hay estrefiimiento.
Los pacientes con kyo del intestino grueso y
jitsu de la vesicula biliar tienen un dolor difuso
en el drea inferior de la espalda, en relacién con el
enfriamiento. Los que tienen kyo del intestino
grueso con jitsu constrictor del corazén suelen
experimentar calor en el rostro y enfriamiento
general. Los de la condicién opuesta, kyo en el
constrictor del corazén y jitsu en el intestino
grueso, experimentan calor en el rostro con en-
friamiento sobre todo en los pies.

Un desequilibrio de los meridianos del bazo
o el estémago puede producir también aversu:s*z ’
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al fric en los pacientes de gastroptosis * o ten-
sién baja. Los pacientes con kyo del bazo y jitsu
del intestino grueso suelen hacer poco gjercicio y
sus miembros inferiores tienden a estar frios y
pesados. Los del tipo de kyo del estémago y jitsu
del intestino grueso tienden a beber demasiados
liquidos frios.

El desequilibrio en los meridianos de los ri-
fiones y la vejiga es otra causa de aversion al frio.
Los pacientes con kyo de los rifiones y jitsu del
estémago experimentan enfriamiento general y
calor en el rostro. Los del tipo de kyo de la vejiga
y jitsu en el estémago suelen tender a estar en-
friados y a sentir fatiga en los brazos.

A veces, mujeres con un mal funcionamiento
del meridiano del triple calentador, relacionado
con el metabolismo del agua, tienen hinchazén
en los miembros inferiores, lo que puede produ-
cir la sensacién de frio. Los pacientes con Kyo
del triple calentador y jitsu de la vejiga sienten
aversion por el frio y suelen tener una piel hiper-
sensible. Ademis, el kyo del triple calentador
con jitsu del corazén se relaciona con calor en la
cabeza y enfriamiento por estancamiento de la
sangre. '

HIPERTROFIA PROSTATICA

La hipertrofia prostitica es una condicién
_que se ve en los hombres de edad avanzada, y en
ella el crecimiento de la préstata comprime la
uretra, produciendo problemas en la miccién.
Aunque pueden practicarse operaciones para ali-
viar esta condicién, es dificil de curar, y las ope-
raciones no son siempre eficaces. Sin embargo,
no hay que abandonar la esperanza porque sea
una enfermedad que llega con la edad. El inicio
de un programa de ejexcicios regular puede in-
vertir eficazmente el proceso de envejecimiento.
El kyo del higado con jitsu de los rinones es la
condicién habitual relacionada con la hipertrofia
prostética, pero también es comin la condicién
opuesta, de Kyo de los rifiones con jitsu del higa-
do. Este Gltimo tipo parece mis ficil de curar.
También hay casos de kyo de los rifones con
jitsu del intestino grueso debidos primordial-
mente a la falta de ejercicio. Como el gercicio
sirve para prevenir la hipertrofia prostatica, los
ejercicios de imagineria realizados de acuerdo

con los tipos individuales son el mejor modo de

obtener un alivio duradero.

* En la gastroptosis, ¢l estémago se desplaza hacls abajo
en la cavidad abdominal mucho més allé de su posicién nor-
mal. Estos pacientes suelen tener una débil funcibn visceral
v son proclives a los problemas digestivos.

s

IMPOTENCIA

La impotencia suele ser el resultado de una
combinacién de diversos factores, como dese-
quilibrios hormonales, disfuncién del sistema
nervioso autondémico y agotamiento mental y fi-
sico. No ser capaz de llevar una vida sexual nor-
mal suele convertirse en una carga psicoldgica, lo
que complica el problema. La impotencia del
hombre se corresponde con la frigidez de la
mujer. En ambos casos se crea un circulo vicioso
entre una reduccién de la autoestima y una pér-
dida del contacto intimo.

Los hombres con kyo del higado y jitsude la
vejiga son incapaces de tener O mantener una
ereccién. Los que tienen kyo del bazo con jitsu
de la vejiga, igual que en los diabéticos, experi-
mentan una reduccién general del impulso se-
xual. En el caso del kyo de los meridianos del co-
razén o el intestino delgado, la causa suelen ser
los problemas emocionales o el estrés. El kyo de
los meridianos de los pulmones o el intestino
grueso significa que el problema est4 relacionado
con la falta de ejercicio. La prictica de los ejerci-
cios con imdgenes es la mejor solucién para
todos los casos, pues produce un efecto rejuve-
necedor. Los ejercicios familiares son un modo
ideal de reestablecer un contacto no sexual pero
intimo con su companero,

TRASTORNOS DE LA PIEL
Y LOS ORGANOS SENSORIOS

DERMATITIS (URTICARIA)

La dermatitis es la inflamacién general de la
piel, mejor conocida como urticaria. A menudo
la comezén de la piel es insoportable, pero st uno
se rasca se extiende mas. El tamafio de la erup-
cién o inflamacién suele variar, desde un peque-
fio punto hasta un drea del tamaiio de la mano.
La forma de la erupcidn es irregular y su locali-
zacién puede variar, pero a veces hay una corre-
lacién entre tipos de meridianos similares. Gene-
ralmente, esas condiciones de la piel se eliminan
en unos dias o semanas, pero tienden a ser recu-
rrentes, v a veces se convierten en un problema
crnico que dura afos.

Las causas de [a dermatitis son tan variadas
como sus manifestaciones, pero generalmente la
dieta, los medicamentos, la exposicién al frio o
los irritantes cutdneos, asi como factores psico-
I6gicos, son los causantes. A veces la condicién
de la piel se elimina s6lo con modificar la dieta
para que incluya verduras y frutas frescas. Las
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condiciones de la piel relacionadas con diversos
factores psicolégicos, sin embargo, son mas te-
naces o dificiles de curar. Por tanto es importan-
te descubrir las frustraciones y problemas perso-
nales, ademas de aumentar la ingesta de liquidos
y conseguir una regularidad en los movimientos
ntestinales. Lo mais importante, en todos los
~casos, es mejorar la funcidn desintoxicadora del
higado v la funcién eliminadora del intestino
grueso.

La dermatitis puede atribuirse a una variedad
de desequilibrio de los meridianos, pero los que
principalmente estin imphcados son los del in-
testino grueso, corazén, intestino delgado, veji-
ga, rifiohes, vesicula biliar ¢ higado. En el caso
del kyo de los rifiones y el jitsu del higado se de-
sarrolla una erupcidn cutdnea con comezén de-
bida a una reduccién de la funcién desintoxica-
dora del higado. Con kyo del triple calentador y
jitsu de los rifiones, la erupci6n cutdnea es conse-
cuencia de alergia e hipersensibilidad. Kyo de la
vesicula biliar con jitsu del intestino delgado se
relaciona con la indigestidn. El kyo del corazén
con jitsu de la vesicula biliar suele ser un caso de
hipersensibilidad cutdnea relacionada con facto-
res psicolégicos. Los ejercicios con imdgenes
apropiados pueden ser beneficiosos en todos los
casos, pues sirven para mejorar la condicidn fisi-
ca general de una persona, que se refleja estre-
chamente en la piel.

ECCEMA Y PIE DE ATLETA

Suelen aparecer en 4reas especificas del cuer-
po, que a menudo estén en el camino del los me-
ridianos en desequilibrio. Estos problemas cuta-
neos suelen implicar al meridiano del triple
calentador, que funciona como primera linea de-
fensiva de la piel, y las membranas mucosas. El
eccema estd relacionado también con desequili-
brios del meridiano del intestino grueso, relacio-
nado con la condicién de la piel, asi como con la
eliminacion.

A veces, la autointoxicacién producida por
un mal funcionamiento del intestino delgado o
por la ansiedad y frustracion relacionada con de-
sequilibrics del meridiano del corazén son los
factores contribuyentes, Otras veces, cuando
hay una reduccién de la funcién desintoxicado-
ra, estin implicados los meridianos del higado y
la vesicula biliar. Los meridianos del rindn y la
vejiga se ven implicados cuando hay tensién ner-
viosa o una inadecuada purificacién de la sangre.

En el caso del kyo del intestino grueso con
jitsu del intestino delgado, la mala eliminacién es

lo que causa la autointoxicacién, o envenena-
miento gradual por la formacién de toxinas den-
tro del cuerpo. Con kyo del intestino grueso y
jitsu del higado, la causa del eccema es el estrefii-
miento. Los pacientes con kyo del bazo y jitsu
del higado tienen eccema por comer demasiados
dulces. Los pacientes con kyo del triple calenta-
dor y jitsu de la vejiga suelen tener eccema o pie
de atleta como consecuencia de un proceso alér-
gico. _
Como vemos, hay una gran variedad de me-
ridianos implicados incluso en un simple proble-
ma cutdneo como ¢l eccema. Por eso, ncluso
para problemas tan pequefios, es mejor adoptar |
un enfogue global. Los callos también aparecen
por causa de desequilibrios de meridianos. Asi,
la aplicacién de la perspectiva de los meridianocs,
teniendo en cuenta el cuadro general, es el mejor
modo de cuidar hasta de los menores sintomas.

PIEL RUGOSA Y MANCHAS

Los actuales hibitos publicitarios engafan a
las mujeres al hacerles pensar que sus problemas
de belleza se pueden cuidar sélo con la aplicacién
del tipo adecuado de maquillaje. Los problemas
de la piel, como la aspereza y las manchas, no se

pueden solucionar con la simple aplicacién de
cremas y lociones. La aspereza y las manchas del
cutis de la mujer suelen ser consecuencia de la
disfuncién de Srganos viscerales, por lo que el
cuidado externo de la piel es s6lo una solucién
superficial y temporal. Sélo pueden obtenerse
resultados completos y duraderos mejorando Ia
disfuncién de los érganos que es la causa basica
del problema.

Las manchas que aparecen en la mujer des-
pués del embarazo suelen estar relacionadas con
el estancamiento de la sangre. En las mujeres jo-
venes, las manchas estdn sobre todo relacionadas
con la mala condicién de la sangre producida por
una reduccién en la funcién desintoxicadora del
higado. La condicién tipica del caso anterior es
el kyo de los rifiones con jitsu del intestino del-
gado v en el tltimo caso es el kyo del higado con
jitsu del intestino delgado. También la fatiga
puede afectar a la condicidn de la piel, como su-
cede con un kyo del triple calentador con jitsu
del intestino delgado, caso en el que la falta de
suefio produce a 4spereza de la piel. En el caso
de pacientes con kyo de la vesicula biliar y jitsu
del bazo, la piel tiende a romperse con facilidad.
Ademés, las anormalidades del sistema hormo-
nal se reflejan en la condicién de la piel, particu-
larmente en las mujeres. El mejor modo de tener
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la piel clara y saludable es mantener una buena
condicidn fisica.

TENSION OCULAR Y MIOPIA

Los problemas oculares, como la tensién
ocular v la miopia, que a menudo comienzan en
la infancia, son producto de esta era moderna,
En realidad, estos problemas oculares van
mucho mas alld de los ojos.. Hay que tener en
cuenta que el consumo de oxigeno del tejido
ocular es muy superior al de los demds tejidos.
Su tasa de consumo supera casi en tres veces a la
del higado o el cerebro. Cuando la cantidad total
de oxigeno del cuerpo comienza a decrecer, el
cuerpo reduce el suministro de oxigeno a aque-
llas dreas que no son absolutamente esenciales
para la supervivencia, incluyendo los ojos, con el
fin de mantener el suministro de los érganos mis
vitales. Actualmente es un problema porque
nuestras posibilidades de respirar profundamen-
te e introducir en el cuerpo una gran cantidad de

_oxigeno se han reducido.

En términos de los desequilibrios de meri-
dianos, lo mas comiin es el kyo de los meridianos
de la vesicula biliar o del triple calentador. En los
casos de kyo de la vesicula biliar con jitsu del in-
testino grueso, la mala visién suele estar relacio-

nada con sensacién de calor en la cabeza, En los

casos de kyo de la vesicula biliar con jitsu del es-
témago, la visién borrosa se convierte en un pro-
blema, En los casos de jitsu de la vesicula biliar
con kyo del bazo, hay tendencia al trabajo exce-
sivo de los ojos. En los casos de kyo de la vesicu-
Ja biliar con jitsu de la vejiga, la tension ocular se
relaciona con una tensién excesiva en todo el
cuerpo. Hay una reduccidn de la acuidad visual
cuando la vesicula biliar es kyo y el rifidn es jitsu.
La tensién ocular es consecuencia de una mala
circulacién en los ojos, especialmente en los
casos de kyo de la vesicula biliar y jitsu del triple
calentador. En la condicién opuesta, kyo del tri-
ple calentador con jitsu de la vesicula biliar, suele
haber dolor en la parte posterior de los ojos. En
los casos de kyo del triple calentador con jitsu
del corazon la tensién ocular se deja sentir mis
en la parte posterior. En los casos de kyo del co-
raz6n con jitsu del higado, el paciente suele ver
manchas o puntos luminoses.

Uno de los factores principales que agravan
hoy la mala visién es el consumo de alimentos
muy procesados que contienen excesivo aziicar.
Estos alimentos estan llenos de calorias, pero va-
cios de vitaminas y minerales, que son el sostén
de la vida. La disponibilidad que tiene nuestro
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cuerpo de vitaminas y minerales influye mucho
en nuestra capacidad de metabolizar el oxigeno.
Los ejercicios con imdgenes convenientes para
cada tipo son el enfoque mis eficaz, pero su vi-
sién mejorard progresivamente practicando con
regularidad los ejercicios basicos.

PROBLEMAS DE AUDICION

En la medicina oriental, todos los érganos
sensorios o «aberturas» del rostro se correspon-
den con érganos yin especificos. Los ojos estin
relacionados con ¢l higado, la lengua con el cora-
z6n, la boca con el bazo, la nariz con los pulmo-
nes vy los oidos con los rifiones, Un problema en
cualquiera de estas aberturas se relaciona con su
érgano correspondiente. Asi, incluso en el caso
de un problema localizado, como el de un oido,
hay que considerar siempre desequilibrios en los
érganos y meridianos. Recientes informes pro-
cedentes de China, sobre la curacidn con acu-
puntura de la otitis media y la sordera, han reci-
bido una gran atencién, pero la notable
efectividad de esta acupuntura, més que ser el re-
sultado de haber utilizado puntos de acupuntura
recién descubiertos, es sobre todo consecuencia
del enfoque global de la medicina oriental, la
cual trata de corregir los desequilibrios energéti-
cos constitucionales,

Aunque los problemas de audicién, inclu-
yendo los ruidos en los oidos, son considerados
a veces como una parte inevitable del envejeci-
miento, no hay que ser pesimistas con respecto a
una recuperacién sélo porque se sea de edad
avanzada. La mejora del equilibrio general de la
energia en los meridianos mejora mucho las po-
sibilidades de recuperacién. En la medicina
oriental, la sordera puede ser considerada como
un caso de insuficiencia en el meridiano de los ri-
fiones. Como la energia de ese meridiano tiende
a agotarse con la edad, es razonable que las per-
sonas de edad avanzada sean mds proclives a los
problemas de audicién. Ademds, suelen estar
asociados con problemas de audiciénlos meri-
dianos triple calentador, intestino delgado y ve-
sicula biliar, El tipo tipico de desequilibrio visto
en el caso de ruidos en el oido es el de kyo del in-
testino delgado con jitsu de los rifiones. El tipo
comun de [a otitis media es kyo del triple calen-
tador con jitsu de los rifiones. La enfermedad de
Ménizre, en la que los problemas de audicidn se
ven acompafiados de vértigo y niuseas, se pro-
duce a veces con tipos de kyo de triple calentador
y jitsu del intestino delgado.

Muchas personas tienen problemas de audi-
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cién como consecuencia de distorsiones en las
vértebras cervicales. Por eso suele dar buenos re-
sultados la prictica de los ejercicios familiares
para el ajuste de las vértebras cervicales y tordci-
cas. Realizar los ejercicios con imagenes apro-
piados al tipo individual es, evidentemente, el
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mejor modo de producit una mejoria. Puede
estar seguro de obtener resultados positivos con
este método simple; pues la practica regular de
los ejercicios con imé4genes ha producido la recu-
peracién de muchas condiciones aparentemente
incurables.







EPILOGO

Me complace mucho que el dltimo libro de
mi esposo, va fallecido, sobre ejercicios con me-
ridianos haya sido traducido al inglés, para que
personas de otros paises puedan leer y apreciar
su obra. Estaria mis agradecida si este enfoque
revolucionario de los ejercicios contribuyera a la
salud y bienestar de personas no s6lo del Japén,
sino de todo el mudno. Expreso mi sincero agra-
decimiento al traductor Stephen Brown y el doc-
tor Yoshinaru Fujioka, quien ha apoyado con
gran entrega este sistema de ejercicios. También
quisiera expresar mi gratitud al sefior Iwao Yos-
hizaki, presidente de Japan Publications, Inc.
Creo que es apropiado como epilogo concluir
este libro con algunas de las palabras que dedic6
mi esposo en sus Gltimas conferencias a los estu-
diantes.

«Me doy cuenta, tras trabajar con estos
gjercicios, que no tenfa ninguna experiencia
en ellos antes de tener un propésito especial
para este trabajo. Enfrentado a la tarea de
crear un sistema de ejercicios, decidi audaz-
mente que tenia que aplicar al shiatsu zen los
conceptos de kyo y jitsu. Cuando trabajé para
desarrollar formas para diversos ejercicios y
estudié otros métodos, como el sotai, com-
prendi que lo que habia descubierto se podia
aplicar también al shiatsu. ...

El problema de aprender ejercicios como
los del yoga es que todo el mundo trata de
conformarse a la forma exterior que se da
como ejemplo. Muchas personas intentan las
cosas mas alld de su capacidad vy se producen
lesiones. La forma exterior no es tan eficaz
para transmaitir la esencia de un ejercicio como

la forma global. Las formaiidades; déisk.“ceré‘—"
monia del té se aprenden observando la
forma. El modo en que se prepara y sirve el té

debe dominarse como una secuencia fluida y
continua, Lo mismo sucede con el aprendiza-
je del shiatsu. Cuando se aprende a trabajar
con los meridianos, en el shiatsu, no hay que
observar la forma exterior. Lo que se necesita
es un dominio de una determinada forma.
Cuando ensefio shiatsu digo: «No mires la
apariencia exterior de mis técnicas. Observa
mi forma general.» Asi es exactamente como
deben aprenderse los ejercicios con imagenes.
No hay que preocuparse por la forma exterior
de ‘esos ejercicios. Pero hay que observar el
proceso, que es un movimiento fluido y con-
forma la generalidad. En ese proceso podrd
detectar la fluencia de ki. La fluencia es lo més
importante. Observar la fluencia de ki nos
Ileva a una conciencia de los meridianos.

El objetivo principal del shinsen-jyutsu
(antiguos métodos chinos para el desarrollo
fisico y espiritual) que he practicado, es el de
facilitar la fluencia de ki. Es una prictica pen-
sada para la conservacién de la esencia de la
vida, que es la energia vital. Conservar la
esencia de la vida significa tratar de buscar la
abundancia de energia. Pero la abundancia
que lleva a la fijacién no es el estado ideal de
abundancia. Hay que liberar o encontrar una
expresién exterior a la vida de dentro. Dicho
de otro modo, en lugar de quedarse engan-
chado en algo, la energia vital debe poder mo-
verse libremente. Comeo esta energia se mueve
siempre en una determitada direccidon y de
una manera ciclica, acaba cubriendo todos los
aspectos gracias a su movimiento continuo.
Los meridianos deben ser entendidos en este
libre juego de la energia vital.

El objetivo del shiatsu es el mismo que el
del shinsen-jyutsu. Solia pensar que la libera-
cién de la energia era algo exclusivo del shiat-
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su, pero ahora he comprendide que hay otros
modos. La liberacién de la energia es el pro-
posito tanto del shiatsu como del do-in. Tuve
que practicar los ejercicios de do-in para lle-
gar a una comprension més completa de los
meridianos. El do-in y el anma (masaje tradi-
cional) son fundamentales para la prictica del
shinsen-jyutsu. Mi préctica del shiatsu se ha
convertido ahora en algo igual a la del shin-
sen-jyutsu. El objetivo es seguir la direccién
de la energfa vital cubriendo por tanto todos
los aspectos. De eso es de lo que tratan los
meridianos, y esa es la base de los ejercicios
con imdagenes.

Hoy tengo una perspectiva totalmente
nueva del shiatsu por haber hecho esos ejerci-
cios. Cuando ensefiaba a estudiantes extranje-
ros encontré un buen modo de explicar mi en-
foque. Usualmente, en el shiatsu tratamos de
bacer algo. En realidad, al hacer el shiatsu de-
bemos ser imparciales v estar libres de con-
cepciones previas. No es necesariamente malo
ponerse tenso o preocupado por algo. Con el
fin de vivir, en cierto sentido, todos tenemos
que llegar a estar obsesionados como demo-
nios. Pero no debemos permanecer fijos en
ese estado. Tenemos que relajarnos y dejarnos
ir. Cuando la tensién permanece, la solucién
es no hacer algo. Aunque sepamos que necesi-
tamos relajarnos, nuestra mente consciente es
incapaz de hacerlo. Lo importante no es
hacer, sino deshacer. Debemos dejar de tratar
de controlar o manipular con nuestra mente,
Lo que necesitamos es relajarnos, dejar que la
energia nos guie para que los pacientes regre-
sen a su estado original de totalidad. Asi es
como podemos deshacer. En tanto en cuanto
tratemos de hacer algo, el paciente serd cons-
ciente de esto y opondra resistencia en algiin
nivel.

Eso significa que, al hacer el shiatsu, tene-
mos que dejar que todo tenga su propio peso
y utilizar nuestra fuerza lo menos posible.
Por ejemplo, nuestro cerebro no hace ningiéin
esfuerzo para apoyarse. Tiene el control, pero
deja que su peso sea apoyado por el cuerpo.
Dejar que el peso se asiente de manera natural
es un principio fundamental del shiatsu zen.
Con la cooperacién de su compafiero o pa-
ciente, deberd asumir una posicidn cuyo man-
tenimiento requiera el menor esfuerzo posi-
ble. En el shiatsu, la presién mis eficaz es la
que se aplica con el uso natural del peso de su
cuerpo.

Para utilizar nuestro cuerpo con mayor efi-
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cacia, es necesario entrenarlo con determina-
dos ejercicios. Tiene que haber un tipo de
ejercicio que nos ensefie a relajarnos con mo-
vimiento. Lo importante que hay que apren-
der es que la postura nos permite movernos
con el menor esfuerzo. También debemos
aprender la actitud mental que nos permite
utilizar la fuerza minima y mantener una pos-
tura con nuestro peso asentado de manera na-
tural. Normalmente, en cuanto decidimos
iniciar algin movimiento, nuestra energia se
redine momertineamente en el hara. Sinues-
tra energia, o ki, va al pecho, o a los dedos de
los pies, nos desequilibraremos y no podre-
mos iniciar apropiadamente el movimiento.

Al practicar los ejercicios con imdgenes
aprendemos a espirar por la boca mientras ha-
cemos un movimiento de estiramiento. Al es-
pirar lentamente liberamos ki y relajamos el
cuerpo, por lo que las dreas tensas pueden
moverse con mayor facilidad, Debemos re-
cordar, sin embargo, que incluso cuando es-
piramos debemos trabajar lentamente, sin
aplicar una fuerza indebida, pues los movi-
mientos repentinos o forzados crean la ten-
sidn que tratamos de eliminar.

Al trabajar con estos ejercicios he hecho el
importante descubrimiento de que el orden
de los meridianos, empezando con los del in-
testino grueso y los pulmones y teminando
con los de vesicula biliar y el higado, fue el
orden de desarrollo dela vida. Nadie ha expli-
cado nunca por qué los meridianos se hallan
en esa secuencia, Una relacidn con el princi-
pio 3 yin-3 yang queda implicita en el nombre
de los meridianos, pero no se da ninguna ex-
plicacidn clara de cémo se relaciona esto con -
su orden. Pero cuando elaboré los ejercicios
de meridianos y comencé a practicarlos, me di
cuenta de que habia un significado especial en
el hecho de hacer los ejercicios en el orden de
los meridianos. Hay algo innatamente correc-
to en el hecho de empezar por el de los pul-
mones y el intestino grueso y terminar con ¢l
de la vesicula biliar y el higado. Es asi porque
este es el orden de desarrollo de voda Ia vida
animal que se aplica a todos los aspectos de
nuestra vida. Me result6 sorprendente darme
cuenta de que el orden de los meridianos era el
orden biésico de toda la vida. Al hacer los ejer-
cicios basicos seguimos la fluencia de la ener-
gia a lo largo de su curso natural. Incluso en la
respiracién seguimos este orden basico. To-
mamos ki del entorno v lo convertimos en
una forma utilizable, recogiéndolo en nuestro
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hara, en donde vuelve a transformarse para
llegar a todas las partes del cuerpo, Esta ener-
gla se convierte entonces en movimiento
cuando exhalamos y liberamos ki, De esta
manera, una respiracién completa contiene
cada uno de los aspectos de los meridianos.
En otro sentido, nuestra respiracion sdlo estd
completa después de que se hayan representa-
do todos los aspectos de los doce meridianos.
Es decir, todas las funciones basicas de la vida
representadas por las seis parejas de meridia-
nos yin-yang deben estar plenamente integra-
das en una respiracion.

Experimenté en mi mismo la secuencia de
los meridianos. Desde los pulmones y <l in-
testino grueso, el ki subia al estémago v el
bazo, iba después al corazén y el intestino
delgado, y después entraba en el hara (punto
central) con la vejiga y los rifiones. El ki de mi
hara circulaba entonces por todo el cuerpo
por medio del constrictor del corazén y el tri-
ple calentador y finalmente era liberado por la
vesicula biliar y el higado. De esta manera,
quedé totalmente claro que estos ejercicios
con meridianos eran idénticos a los ejercicios
do-in, que son especiales para facilitar la cir-
culacién de los meridianos y guiar el flujo de
energia a través de éstos. El do-in no es mas
que ejercicios que ponen de relieve el movi-
miento de la energia a lo largo de los meridia-
nos. El do-in es un ejercicic que hace uno
mismo para mejorar la circulacién de la ener-
gia. El anma, conocido como ankyo en tiem-
pos antiguos, es un masaje y manipulacién
hecho por otra persona con el fin de mejorar
la circulacién de la energia. Estas son las dos
pricticas que se ensefiaba en los clasicos chi-
nos como componentes principales del shin-
sen-jyutsu.

Mi trabajo con estos ejercicios ha comple-
tado mi sisterna de shiatsu de los meridianos,
Al fin y al cabo, era imposible hacer un shiat-
su completo en si mismo. Cuando comencé a
aprender sobre el shinsen-jyutsu me result6
evidente que me correspondia a mi sistemati-
zar el do-in 7 hacerlo mis comprensible a las
gentes de hoy. Cuando creé la primera serie
de ejercicios de meridianos, en 1985, no tenia
necesidad de darles nombres o simbolos. Pero
conforme fui elaborando mis ejercicios de
meridianos decidi asignar a los ejercicios bési-
cos las primeras letras del alfabeto. Se me ocu-
rrié después que cada una de estas letras podia
parecerse a la forma del ejercicio de meridia-
nos. Segui asignando una letra de alfabeto a

cada uno de los ejercicios con meridianos.
Como es natural, creé primero los ejercicios y
después encontré una letra que ajustara con
ellos, puesto que lo principal es [a experimen-
tacién de los meridianos. .

Tras crear todo el sistema de ejercicios con
iméagenes, yo mismo quedé sorprendido de
que las 52 letras del alfabeto pudieran aplicarse
tan claramente a estos ejercicios. Mds impor-
tante es todavia el hecho de que estos ejerci-
cios cubrieran los meridianos individualmen-
te v por parejas. No tengo razones para estar
orgulloso de este logro. Aunque trabajé en la
creacién de este sistema, creo que es algo que
recibi de Dios. Por eso tengo también una
confianza completa en el sistema. La promo-
cién de los ejercicios con imagenes es ahora
mi nueva misién. Estoy convencido de su
valor para los principiantes porque personal-
mente he experimentado el lento proceso de
ensefiar a un cuerpo inflexible, como el mio,
para que se convierta en més flexible, Elaboré
los ejercicios con imédgenes con la conciencia
de que era mi tarea especial y de que mi expe-
riencia seria Gtil para los demds.

Lo que debe evitarse en la prictica de los
ejercicios con imdgenes es el hacerlos con la
mente consciente, También es un error pensar
en la anatomia, en la forma de determinados
musculos y articulaciones, al realizar los ejer-
cicios. Cuanto mas énfasis se pone en partes
especificas del cuerpo, mis se alejan los ejerci-
cios de la esencia de la vida. En las cosas vivas,
todos los movimientos se producen como una
totalidad y estdn guiados por la fluencia de ki,
que es inconsciente. Lo tnico que ha de ha-
cerse cuando un determinado movimiento re-
sulta dificil es liberar el ki que esté bloqueado.
Estas son las normas biésicas de los ejercicios
con imagenes a las que llegué gracias a mi
préctica.

La diferencia principal entre estos ejerci-
cios y otras formas de ejercicio es la aplicacién
de los meridianos, o ¢l sistema de circulacién
de la energia que sostiene nuestra vida gracia a
las seis funciones bisicas. Lo principal es se-
guir toda la secuencia de esta circulacién de la
energia. Realizar una secuencia completa de
ejercicios con meridianos nos permite experi-
mentar la totalidad de la vida, Siempre esta-
mos viviendo como una totalidad, pero debe-
mos ser conscientes de esto. La totalidad en la
vida es nuestro objetivo més importante.

Krmxo MASUNAGA
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abdominal, respiracién, 47, 51.
abdominales, tensidn en paredes, 177.
acedia, 68, 69, 177.

acidosis, 191,
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acupuntura, 31, 533-54, 56, 99, 183,
acupuntura, puntos de, 53, 60, 116.
adaptativo, mecanismo, 49,

Ajuste de columna, 175-176.
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anemia, 174, 178,

angélica, naturaleza, 45, 47,

angina de pecho, 68, 187,

Ankyo, 138.

Anma indio, 54.

Anma, masaje, 54.

apariencia, 115.

apendicitis, 175.

armonia, 103.

artritis, 175, 176, 189.

artritis reumatoide, 185,

asanas, 41.

asma, 62, 189,

asma cardiaco, 177,

ataque cardiaco, 177,

atencidn, 46, 101, 182,

atleta, pie de, 195.

atletismo, 28.

autocontrol, 116,
autoentrenamiento, sistema de, 79.
autogénico, entrenamiento, 79.
automitico, movimiento, 159.
autondmico, sistema nervioso, 40, 79.
autosugestion, 79,

autotoxemia, 175,

Basedow, enfermedad de, 177, 178, 191,
bazo, meridianc del
ejercicios para, 77-78, 84-85, 92-93, 107, 123.

funciones de, 58, 59, 62-64.
kyo de, 174.
belleza auténtica, 115.
belleza, masaje de, 116.
belleza, programa de, 115,
belleza, shiatsu de, 116.
belleza, tratamiento de, 116.
blastula, 57.
Brahman, do-in de, 53.
brazo, rotacién de, 143, 150.
bronquitts, 62, 176.
Buda, naturaleza de, 45.
budismo, 23.
«buey», postura de, 110.

cadédver, postura del, 72, 136, 159.
calambres
en el tenddn de Aquiles, 176,
en las piernas, 65, 66, §7.
calambres en las piernas, 177.
calentador, 68.
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calisténica (pimnasia sueca), 28, 29,
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catarro comin, 187,
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cerebral, infarto, 177,
cérvico-braquialgia, 183.
cidtica, 189.
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llo, 23, 27, 28, 53, 54, 59,
clandicacién intermitente, 176, 179
columna vertebral, 154,
concepcidn, vaso de la, 71, 72,
cjercicios para e, 74, 89, 127,
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conciencia, 33, 43, 44, 45, 49,
de tipos, 170.
conciencia consciente, 49,
Confucio, 54.
constrictor del corazén, meridiano
gjercicios para, 80-81, 87, 95-96, 111, 126-127.
funciones del, 67-68.
kyo del, 177
control consciente, 41, 44.
control voluntario, 35, 44,
corazén, meridiano del

ejercicios para, 78-79, 85, 93-94, 108, 109, 125,

~ 126,
funciones del, 59, 64-66.
kyo del, 175, 176.
costal, neuralgia, 70, 176,
crecimniento
de la préstata, 120, 194.
del tiroides, 120.
cuello, ajuste de, 165-166,
cuello, rotacidn de, 146,
cuello, tensién, 146, 175, 183,

Chi-Po, 53.

deportes competitivos, 28, 29.
dermatitis, 194.
desequilibrio, 104-105, 117,

en ki, 103, 137-138.
deshacer, 46.
deslizamiento discal, 32, 85, 125, 185, 189.
diabetes, 117, 190, 191, 194.
diabetes mellitus, 117,
diabdlica, naturaleza, 45, 46,
diagnosis, 170

en la medicina oriental, 137.
diarrea, 62, 69, 173, 175, 177-179.
dificultades respiratorias, 173, 189.

disfunciones del sistema nervioso autonémice, 118,

176,
dismenorrea, 175, 192-193.
dispersitn, 102.
distanciamiento, 45, 46.
distorsién, 104,
en ki, 102, 103, 137,
doce meridianos, 58, 99.
funciones de, 58.
orden del flujo de energfa a wravés de, 59, 72.
en seis parejas yin-yang, 104.
do-in, 31, 39, 41, 47, 53, 54, 138,
dolor de espalda, 169,

dolor en el 4rea inferior de la espalda, 32, 65, 85, 118,

125, 156, 173-177, 184-185,
dolor en las articulaciones, 173, 178.
en la articulacién de la rodilla, 19
en ¢l 4rea inferior de la espalda, 69, 176, 192.

dolores de cabeza, 66, 69, 110, 118, 175, 177-178,

193,

dos brazos, estiramiento de los, 167-168.
dos braxzos, rotacidén de los, 148.

drogas zbuso de las, 177,

dualismo, 22.

Dubos, Rene, 27.

ducdenal, tleera, 176, 177, 179,

eccema, b6, 68, 174, 195,
ectodermo, 57, 58.
edema, 66.
ejercicio no extenuante, 47.
ejercicios, 19.
de los antiguos maestros, 42.
para el meridiano de la vejiga, 79, 80, 86, 94, 95.
para €l vaso de la concepcidn, 74, 89,
definicidn, 32.
de los cinco animales, 55,
para el meridiano de la vejiga, 82,
para el vaso gobernador, 74,
para el meridiano constricror del corazén, 78, 85,
93-94,
¢ imdgenes, 41.
para el meridiano de los rifiones, 79, 80, 86, 94, 95.
para el meridiano del intestino grueso, 75, 83, 84,
91-92,
para el meridiano del hxvado, 39, 82, 88, 98,
para el meridiano de Ios pulmones, 75, 76, 83-84.
como reflexién sobre fa vida, 30,
para el meridiano del intestino delgado, 78-79, 85-
86.
para el meridiano del bazo, 77-78.
para el meridiano del estémago, 77-78, 84-85,
para ¢l meridiano triple calentador, 80-81, 87.
ejercicios basicos, 71-82.
¢6mo practicarlos, 71, 72.
ejercicios complementarios, 83-90.
ejercicios familiares, 137-168.
«Fjercicios saludables», 30.
embriénico, desarrollo, 57,
enfisema pulmonar, 177.
empiema, 173,
endedermo, 57, 58.
enfermedad, 104.
causas de la, 181.
clasificacién de la, 99.
definicién de la, 27.
tratamiento de la, 99.
enfermedades renales, 192,
enfriamiento, 118, 174, 177, 183, 189, 190, 193,
de espalda, 175.
de extremidades, 62, 65, 66, 68, 118, 173, 175-177,
192,
del abdomen inferior, 173, 174, 176.
superior del cuerpo, 173, 177,
envenenamiente, 179.
erupciones cutdneas, 118, 178, 194,
ascasa leche para lactancia, 127,
espalda, extensidn de, 141, 142,
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espalda, presa de, 152, 153, 155,
espalda, estiramiento, 1531,
equilibrio, 32, 103,
estiramiento lateral, 152,
estiramiento de la parte frontal de la pierna, 162-163.
estiramiento de la parte posterior de la pierna, 162,
estiramiento del exterior de la pierna, 161-162,
estiramiento del interior de la pierna, 161,
estémago combado, 174.
estémago débil, 174, 176.
estémago, dolores de, 174,
estémago, meridiano del
ejercicios para, 77-78, 84-85, 92-93, 108, 124,
funciones del, 58, 59, 62, 63.
kyo del, 174.
estomatitis, 179,
estrefnimiento, 62, 69, 173-175, 179, 186, 194.
estrés, 102,
estresantes, 102,
extension de columna, 148-149,

Faber, Jean Heary, 34.
facial, parélisis, 190,
facultad curativa innata, 172,
facultad curativa natural, 172.
falta de aliento, 68, 118, 177.
fatiga, 103,

fijacion, 46, 101, 104,
Frigidez, 194

Fu, 170. |

Fujicka, Hoshinaru, 33,
funcién involuntaria, 44.

garganta dolorida, 133, 188,
gastritis, 174, 177.
gastroptosis, 177, 194.~
gatillo, dedo de, 184.

giro de columna, 152,

giro lumbar, 163-164,

gota, 191.

goteo de Ja miccidn, 176,
granos, 118,

bara, 14, 49,
hatha yoga, 55.
hemorragia nasal, 66, 178.
hemorroides, 62, 69, 176, 186,
higado, meridiano del
ejercicios para, §1-82, 88-98, 96, 97, 114, 128, 129.
funciones del, 59, 60, 68, 69,
kyo del, 178-179.
hinchazén
de la extremidades, 177,
del rostro, 177.
general, 176,
de las rodillas, 174,
hiperacidez, 70, 177, 178.
hiperflexién (latigazo), lesidn de, 175, 190.
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hipersensibilidad del peritoneo, 179,
hipertensién, 118, 173, 186,
hipertensién renal, 118.
hipertiroidismo, 191.

hipertrofia prostitca, 179, 194
holismo (globalizacién), concepro de, 32,
hombros, ajuste de, 165.

hombros, presa de, 146-147.
hombros, rigidez de, 79, 173, 176,
hombros, rotacién de, 147, 149-150.
hombros, tensidn de, 117, 133, 183,
homeostitico, equilibrio, 66,
Huato, 55.

ictericia, 178.
I Ching, 28.
imagen, 40, 42, 43, 49, 55.
 definicién de la, 33.
v ejercicios, 41,
en movimiento, 40-41.
imagineria, ejercicios de
en posicién yacente, 71.
principio de los, 31.
norma de los, 104.
en posicién erguida, 71.
por tipos, 99, 101.
Imanishi, Kinji, 169.
impotencia, 176,
inconsciente, 32, 34, 39, 43, 48,
inconsciente, acto, 40,
inconsciente, movimiento, 34, 140,
indigestién, 174, 185-186, 195.
inestabilidad emocional, 193.
infeccidn, 177.
inflamacién
de la articulacidn de la rodilla, 184.
de la cubierta del tendén, 184,
insectos, mordeduras de, 177.
insomnio, 68, 101, 110, 118, 176, 177, 190, 191, 192,
intestino gruéso, meridiano del
ejercicios para, 75, 76, 91, 92, 106, 107, 122, 123.
funciones del, 62.
kyo del, 173, 174.
instintos, 34, 36.
instrumentos quirrgicos, 53.
intelecto, 36, 48.
intestino delgado, meridiano del
ejercicios para, 78-79, 85-86, 93-94, 109-110, 130-
131,
funciones, de, 60, 64-66,
kyo de, 173-176.
intuicién, 47,
Ishinpo, 53.

jitsu, 101-104, 171, 172.
jitsu, meridiano, 181,
jitsu, movimiento, {71,
jitsu, sintomas, 181, 182
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juego, 35-37.

juegos, 29, 35.
definicién de, 28.
origen de, 35-36..

ketsu, 56.

ki, 21, 42, 44, 47, 49-51, 53, 56-59, 101, 102, 104,

de la terra, 55,
del cielo, 55,
transformacién de, 55.
trabajo con, 169, 170.
kyo, 101-104, 171.
cémo detectarlo, 171,
de los doce meridianos, 173-179.
kyo, condicién, 171, 182.
kyo jitsu-Ho Sha, 104,
kyo, meridiano, 172, 182.

Lao Tsu, ‘27, 172,
Lingshu, 53.
loto, posicién del, 80.

Mahayana, budismo, 20.

mala lactancia, 143,

manchas, 195.

masaje, 54, 139,

- masaje de abdomen, 160.

medicina deportiva, 28.

medicina oriental, 53-55, 56, 99,

meditacién, 22, 52, 54, 55, 172.

Méniere, enfermedad de, 176, 196,

menstrual irregularidad, 118, 193.

menstruales, calambres, 192-193.

mental, Luadro, 40, 41, 43, 44, 49,

mental, imagen, 33, 40, 43, 48, 51, 83, 140
deﬁmcmn de la, 27, 40.

mente, 44, 48,

mente consciente, 21, 31, 34, 35, 39, 43, 44, 45, 140,

mente y cuerpo, equilibrio, 29.
meridiano, tratamiento, 170,
meridianos, desequilibrios, 116, 121, 170, 171.
diagnosis de los, 99.
meridiano, principios, 41, 54, 55, 117.
meridianos adicionales, 74.
meridianos, ejercicios con, 55.
meridianos, 56, 59,
concepto de, 42, 56-37.
descubrimiento de, 55.
funcién de, 55-56,
orden de, 59, 72.
papel tradicional de, 59.
meridianos regulares, 74.
mesodermo, 57, 58.
miccidn escasa, 176, 177.
micci6n frecuente, 118, 176-177, 192.
migrafia, dolor de cabeza tipo (jaqueca), 65, 175,
miopfa, 196.
Mirage of Mealth, 27.
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misticismo, 54.
Morishita, Kei-ichi, 64,
movimiento, 43-44,

de la esencia, 54,
movimiento Involuntario, 140.
movimiento no intencionado, 140,
moxibustidn, 53, 54, 56,
multicelular, organismo, 34.
muslo, estiramiento de, 150.
muslo, presa de, 160-161.

nasal, congestidn, 63, 118, 173-176, 188,

ndusea, 73, 174, 176-178, 192, 196.

Neijing, 53.

nervios estomacales, 175.

nerviosismo, 176,

neuralgia, 189-190.

neuralgia intercostal, 189,

neuralgia occipital, 189-190.

neurosis, 176.

no accidn, 172.

Noguchi, Michizo, 31, 33, 41, 140, 189.

Noguchi, sistema de ejercicios de, 31, 41, 48, 73, 14
189,

Obesidad, 116-119, 178,

obesidad, tipos de, 116-119,
meridiano de la vejiga, 118.
meridiano de la vesicula biliar, 120.
meridiano constrictor del corazén, 118-120.
meridiano del corazén, 118.
meridiano de los rifiones, 118.
meridiano del intestino grueso, 117.
meridiano del higade, 120.
meridiano de los pulmones, 117
meridiano del intestino delgado, 118.
meridiano del bazo, 117,
meridiano del estdmago, 117.
meridiano triple calentador, 118-119,

ocio, 35, 36,

opuesto, enfoque 39-40.

orden de la energia, 59.

organismo, 34, 49, 56-59,

Orgamzamon Mundial de Ia Salud (OMS), 27.

organo, 59.

otitis mediz, 196.

palpitaciones, 68, 174-179.
pancreas, 62
parancia, 175.
pérdida
de apetito, 69, 174, 175, 179,
de audicidn, 175
de impulso sexual, 176, 179.
de peso, 191,
pérdida de peso, programas, 121.
pesadez de cabeza, 118, 176, 178.
piel dspera, 195.
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pierna flexionada, presa de, 157-159.
pirosis, 68.
pleuresia, 178.
polio, 190.
posicién del loto completo, 80, 108.
posicién del medio loto, 80, 109.
postura, desequilibrios de, 137.
practicas médicas chinas, origenes de las, 53.
preocupacion, 46.
preparacion para giro lumbar, 163.
presa de columna, 153-155.
presa de pierna, 157, 158, 159.
problemas de audicién, 196,
protoplasma, 57,
protozoo, 57.
psicoandlisis, 39.
psicologia, 39, 40, 42, 48, 101.
psicologia humana, 39.
psicoterapia, 39,
pulmones, meridiano de los
ejercicios para, 75-76, 91, 92, 105, 106, 123, 124,
funciones del, 58, 59, 61, 62,
kyo del, 173.
punto central, 47,

radio, ejercicios, 28.

recreacion, 36, 101.

relajacion, 45-46,

relajacion de brazos, 142,
relajacidn de cuello, 145, 146,
relajacion de espalda, 142.
relajacidn de hombros, 142,
respiracion, 40, 43, 49, 50,
respiracion, control de Ia, 49.
respiracién con imigenes, 47-51,
respiracién conscientemente controlada, 41.
respiracién cutdnea, 44, 50.
respiracion externa, 44,
respiracion interior, 44,
respiracién pulmonar, 44.

respiracion, técnicas de control de la, 40-41, 44, 50, 54.

reumatismo, 189,
rigidez, 56.
en la espalda, 179.
en la nuca, 175,
rinitis, 178, 179.
rinitis, alérgica, 174.
rifén, meridiano del
ejercicios para, 79, 80, 86, 111, 128.
funciones del, 59, 66-67.
kyo del, 176-177.
ritmo, 43-44.
ruidos en los oidos, 175, 177, 196.

Salud, 19.
gjercicios para, 28,
significado de, 27.
palabras para, 27.
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Schuliz, J. H., 79,
sedante, método, 102,
seiza, postura, 77.
Selye, Hans, 102 ,
Senos nasales, problemas en los, 188.
Sha, 102.
Shavasana, 72.
shiatsu, 116, 137-138.
raices del, 55.
shinjin, 104.
sindromes, diferenciacién de, 99.
sintomas, 181.
sintonizacién, 141.
sordera, 196-197.
sudoracién profusa, 176,
Swwen, 53.

tai chi, 29, 47, 140,
tandem, 47.
taoismo, 54, 172.
temporizacidn, 43, 45, 49.
tenosinovits, 184,
tensién, 46-47, 56, 102, 103, 138,
tensién alea, 119, 177-178.
tension baja, 177, 194,
tensién en el drea lumbar, 125,
tension netviosa, 173-174,
tensién ocular, 69, 174, 176, 178, 1946,
teoria del estrés, 102,
tipos
equilibrio de ki de acuerdo con, 169-179.
por meridianos, 116-119.
tipos, ejercicios por, 99-114.
tobillo, ejercicios de, 164.
tonificacién, 102, 104,
torso, extensidn de, 147-148.
tos, 63, 173,174, 178, 188.
trabajo, 35-37.
trabajo, ejercicios de, 91-97.
trastorno estructural, 56,
trastorno funcional, 56.
tratamientos, 102, 181,
diferenciacién de, 99.
tres yin-tres yang, principio, 101,
tridngulo, postura, 113,
trigémino, nevralgia del, 189.
triple calentador, meridiano
ejercicios para, 80-81, 87, 95-96, 112-113, 123,
funciones de, 59, 67-68.
kyvo de, 177.

tlcera gastrica, 177.

tlcera pilérica, 177.

unicelular, organismo, 33, 56-59.
unicidad de la mente y el cuerpo, 32, 55
urticaria, 68, 194-195.

Wuchin, 55.

1
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vacio, 102, 172-173, 182, yang, condicién, 102,

vaso del gobernador, 71-72. yang, factores, 181.
ejercicios para, 74-75, 89, 127. yang, meridianos, 59.

vejiga, meridiano de la yang, érganos, 59, 170.
ejercicios para, 79, 80, 86, 94, 95, 110, 111, 129, 13C. yin, 27.
funciones de, 59, 66-67. yin, condicién, 102.
kyo de, 176. yin, factores, 199,

vértigo, 62, 69, 118, 173, 176, 177, 178. yin, meridianos, 58.

vesicula biliar, meridiano yin, Srganos, 59, 170,
ejercicios para, 81-82, 88-89, 96-97, 113, 128-129. yin y yang, parejas, 58, 59, 99.
funcién del, 59, 68-69. yin-yang, principio, 22, 59, 66,
kyo del, 178. voga, 45, 47, 50, 54, 55, 80, 101, 108, 110, 159, 172.

vida, energia de la, 20,

vida, naturaleza de la, 20. zang, 170.

vomito, 178, zen, 54, 55, 39, 43, 50, 100,

zen, budismo, 24, 172.
yang, 27. zen, meditacidn, 29, 80.
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