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Algo inmanente y natural

Existia antes que el Cielo y la Tierra.
Inmovil e insondable,

Solo e inalterable;

En todas partes se manifiesta y jamads se extenua.
Es como la Madre del Universo.

No conozco su nombre.

Si mi obligacion es la de darle un nombre,
Lo llamo Tao, y lo califico de grande.
Grande significa continuar,

Continuar significa ir lejos.

Ir lejos significa regresar.

Pues el Tao es grande;

el Cielo es Grande;

la Terra es grande;

también el Hombre es grande.

Hay cuatro grandes en el universo,

y el Hombre es uno de ellos.

El Hombre sigue las leyes de la Tierra;

la Tierra sigue los leyes del Cielo;

el Cielo sigue las leyes del Tao;

el Tao sigue las leyes de su naturaleza intrinseca.

Tao — Téh — Ching XXV
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INTRODUCCION

El Libro de los Ejercicios Internos no trata del Taoismo, pero de ningin modo se puede ignorar el
origen taoista de los ejercicios. El Taoismo es la religion mas antigua del mundo. Cuenta la leyenda
que Lao-Tzeu, el sabio taoista mas conocido y quiza el mas grande, se transformo, o se reencarné en
Sakyamuni Bouddha. El Tao-Teh-Ching mismo es en principio un tratado politico y una exposicion
teorica del Taoismo, expresada seglin el punto de vista de un ser ilustrado. La formulacién de los as-
pectos practicos y funcionales fue confiada a otros sabios taoistas. Y es de este modo que los anti-
guos maestros chinos perfeccionaron, ademas de las doctrinas espirituales de base y de la filosofia
del Taoismo, innumerables técnicas cuya meta final era transformar e inmortalizar el cuerpo fisico.
Por otra parte estas técnicas son conocidas y puestas en practica en Oriente desde hace 6.000 afios,
pero fueron ignoradas en Occidente hasta nuestra época.

Los Ejercicios Internos mismos constituyen una de las cuatro partes del Sistema de idea y de re-
gla taoista. Los cuatro niveles del Taoismo son el I Ching, la Sexologia, el Régimen y los Ejercicios
Internos. Obligatoriamente este libro se concentra en los Ejercicios Internos pero es preciso situarlos
en su contexto para comprenderlos mejor. Por esta razon antes de comenzar en detalle el examen de
los ejercicios, trataremos de resumir brevemente los cuatro pilares que conforman la estructura vital
del Taoismo.

EL I CHING

El I King es un método de sabiduria que nos permite dirigir nuestras acciones cotidianas. Com-
prende la astrologia, la filosofia y diferentes técnicas de prediccion. El estudio del I Ching se divide
en tres partes:

* La primera parte estudia los simbolos o signos que representan los fendmenos de los cambios
paralelos que se producen en todo el universo. Los fenomenos del cambio universal estan re-
gidos por leyes exactas definidas por las diferentes ramas de las matematicas — algebra, geo-
metria, fisica y genética.

* La segunda parte estudia la filosofia social y la psicologia transaccional tales como son repre-
sentadas en los 64 hexagramas. Cada hexagrama se compone de seis lineas de las cuales cada
linea representa un grado de desarrollo en las transacciones individuales o grupales.

* La tercera parte del estudio comporta el entrenamiento concreto para predecir los hechos.
Todo lo que aconteci6 se producird nuevamente y todo lo que sucederd ya se produjo. (“Con-
tinuar quiere decir ir lejos / Ir lejos quiere decir volver”). Si comprendemos el I Ching nos
sera posible entonces predecir el futuro.

LA SEXOLOGIA TAOISTA

El Taoismo fue la primera religiéon que tuvo en cuenta plenamente la sexualidad humana y la pre-
sentd de manera tal que los individuos pudieran utilizar su energia sexual para transformarse. (Tam-
bién los Hindues eran muy evolucionados en este dominio, como lo demuestra, el Kama Sutra, trata-
do escrito alrededor del siglo VII antes de Jesucristo, y que fija las reglas del casamiento y del com-
portamiento sexual segun la ley hinda). La sexologia taoista aconseja a los individuos para que pue-
dan gozar del placer sexual sin agotarse, explica como fortalecer los 6rganos sexuales y como utili-
zar la energia sexual para curar los trastornos especificos, informa sobre las diferentes posiciones de



las relaciones terapéuticas, sobre el control natural de los nacimientos y el eugenismo — incluso los
medios de elegir el sexo de vuestro hijo.

EL REGIMEN
El método del régimen se divide en tres categorias.

* La primera corresponde al régimen de la comida que explica en detalle cuales son los mejores
alimentos para ingerir, las propiedades terapéuticas de los diferentes alimentas, y como transfor-
marlos en platos apetitosos y con sabor. El régimen de la comida comprende también un analisis
detallado de los diferentes ingredientes contenidos en los alimentos, los elementos acidos y alca-
linos, lo mismo que la manera correcta de equilibrar las vitaminas, las sales minerales y las prote-
ina Lo que comemos tiene mucha importancia; qué importa que hayamos aprendido perfecta-
mente otra disciplina, si ingerimos veneno, morimos sin ninguna duda. El método del régimen es
el resultado de 6.000 anos de meticulosa observacion. Es interesante sefialar que los principios de
base, en la medida en que se utilizan alimentos naturales y no transformados por la industria, han
quedado practicamente las mismos durante todo este periodo.

* La segunda categoria corresponde al régimen de las plantas, que nos hace saltar un grado de mas
que el régimen de la comida. Un proverbio de medicina china dice que: “Las comida es un medi-
camento y el medicamento deberia ser la comida”. Incluso si se vive conforme a 1os principios
del régimen de la comida, a pesar de todo es posible que las bacterias nocivas se desarrollen en el
interior del cuerpo -porque asi como una cierta cantidad de nuestra energia proviene de la comi-
da, las bacterias nocivas también pueden multiplicarse gracias a la energia que proviene de esta
misma comida. Para resolver este dilema aparente, los antiguos Taoistas enunciaron lo que se co-
noce generalmente con el nombre de medicina china para las plantas.

Las plantas son facilmente y completamente asimiladas por el organismo. En consecuencia su
valor terapéutico es inigualado. (Es interesante sefalar en este contexto, que en las Revelaciones
22:2 esta escrito: “Las hojas del arbol fueron destinadas a la curacion de la nacion”). Aptas para
purificar el cuerpo y actuar como antibidticos contra los microbios, las plantas también pueden
aumentar considerablemente nuestro nivel de energia y la duracién de nuestra vida. El régimen
de las plantas es pues una categoria indispensable para alcanzar nuestra meta, una excelente sa-
lud fisica e incluso la inmortalidad fisica.

* Latercera categoria comprende el régimen de la energia. Es de naturaleza semejante a la respira-
cion de la energia que describimos en este libro un poco mas adelante. Cuando se alcanza el nivel
de la respiracion de la energia, los alimentos y las plantas no son mas necesarios porque el cuer-
po estad alimentado directamente por la energia cosmica. Muchos ejemplos ilustran esta realiza-
cion, pero sin ninguna duda el més conocido es la historia de los cuarenta dias que Jesus paso en
el desierto. Se abstuvo de comida y de agua durante ese tiempo, siendo alimentado directamente
por el Espiritu, la fuerza universal o energia. Porque la energia césmica es la misma que esta so-
bre la Tierra, en Marte o en los confines le la galaxia, los adeptos del Taoismo se esfuerzan en
transformar para armonizar su cuerpo hasta tal punto que puedan viajar a cualquier parte del uni-
verso, y ser alimentados por esta energia esparcida en todas partes.



LOS EJERCICIOS INTERNOS

Los Ejercicios Internos son muy opuestos a los ejercicios externos. Mientras que los ejercicios
externos tales como la natacion, el box, la lucha, la halterofilia, el tenis, el kung-fu y el Karate pro-
porcionan una silueta seductora, a menudo lo hacen agotando la energia de los 6rganos internos, cau-
sando entonces, no solamente un cierto nimero de enfermedades, sino también un envejecimiento
prematuro. Por otra parte, los Ejercicios Internos tienen por objetivo estimular el cuerpo entero,
equilibrar el nivel de la energia y promover un funcionamiento mas efectivo de los 6rganos internos.

Los Ejercicios Internos expresan el arte de curarse espontaneamente. Si se transgreden las leyes
de la naturaleza, de ello resultard una enfermedad. Si no se tiene nunca una enfermedad benigna, una
enfermedad seria no se declarara jamads; si jamas se tiene una enfermedad seria, no se moriria, por-
que se cree que la muerte es el resultado final de la acumulacidon de numerosas enfermedades durante
toda la vida. Sin embargo, el hecho de no padecer de ninguna enfermedad no garantiza la inmortali-
dad fisica, pues el cuerpo debe ser capaz de asimilar el influjo de energia suplementaria que, al final,
lo transformara en vehiculo liberado del tiempo y del espacio. Los Ejercicios Internos forman la base
del Taoismo justamente porque satisfacen a esta doble exigencia.

Los Ejercicios Internos se dividen en tres categorias:

a) El Ejercicio del Ciervo, destinado a producir y a equilibrar las secreciones de las glandulas en-
docrinas.

b) El Ejercicio de la Grulla, destinado a fortalecer los 6rganos en el interior del tronco. Aunque
estos organos estén controladas par el sistema nervioso autonomo, el ejercicio de la Grulla per-
mite equilibrar la energia y de ese modo promover un funcionamiento mas regular de estos or-
ganos.

c) El Ejercicio de la Tortuga, destinado a ayudar al individuo a fortalecerse, relajarse, y por ulti-
ma a controlar el sistema nervioso por completo.

Ademas de los ejercicios precedentes, existen otros para fortalecer los miembros, los musculos y
los huesos. Es preciso calcular generalmente tres meses para ser capaz de efectuar bien estos ejerci-
cios. Y aqui se debe hacer una observacion importante, es que el arte de curarse una mismo, que es el
resultado natural cuando se hacen estos ejercicios regularmente, estd garantizado.

La segunda categoria de los Ejercicios Internos se llama la Meditacion Meridiana, la Meditacion
de la Vuelta al Mundo a simplemente la Contemplacion Taoista. Las vias por donde circula la ener-
gia en todo el cuerpo se llaman meridianos. La Meditacion Meridiana es pues una técnica cuyo fin es
estimular la corriente de energia a lo largo de estas vias y equilibrar al mismo tiempo la energia en el
interior del cuerpo. Al afirmar que el hombre es el microcosmo y que el universo es el macrocosmo,
debemos ir mas lejos y decir que es preciso unificar los dos. A través de la meditacion, es en primer
lugar el cuerpo, el espiritu y la inteligencia que se unen totalmente y concientemente. En la siguiente
etapa, el individuo es estimulado de manera total e inseparable por la energia universal o cdsmica.
La acupuntura asi como el “acupressing” generalmente son utilizadas en beneficio de otro. Siguien-
do el entrenamiento inicial, la Meditacion Meridiana requiere de seis meses a diez afios de practica.

La tercera categoria de los Ejercicios Internos es la Respiracion Cosmica o Respiracion de la
Energia. Son ejercicios que permiten la absorcion de la energia por los puntas de acupuntura que se
encuentran sobre los meridianos que atraviesan el cuerpo. En la vida cotidiana la energia se consume
constantemente, por eso mucha energia es necesaria para defenderse de la debilidad, la enfermedad y
la muerte. La Respiracion de la Energia constituye asi un grado vital para la curacion de uno mismo
y forma un lazo indisoluble con la energia que impregna el universo. La perfeccion de la Respiracion
de la Energia requiere, al igual que la Meditacion Meridiana, de seis meses a diez afios de practica.

El Taoismo como sistema en cuatro partes cubre todos los aspectos de nuestra vida cotidiana.
Tiene como meta satisfacer enteramente nuestras necesidades fisicas fundamentales de tal manera



que podamos progresar lentamente pero seguramente, con una confianza acrecentada sin cesar, sa-
biendo que un dia alcanzaremos el objetivo deseado. Los beneficios que animan al corazon y que se
cosechan inmediatamente gracias a la aplicacion sincera y desinteresada en cada uno de los ejerci-
cios, bastan para hacer penetrar en nosotros una especie de fervor que nos hara avanzar a lo largo del
camino.

No deberiamos estar obligados a buscar un supuesto desarrollo espiritual -éste deberia ser el re-
sultado natural de nuestras acciones cotidianas. No es necesario insistir en la vida espiritual, ni ocu-
parse del estado de nuestra alma, porque lo divino es puro y omnipresente; siempre fue asi y sera
siempre asi. Primero deberiamos interesamos en nuestro cuerpo fisico y ver de qué manera podemos
utilizar el tiempo que disponemos para ir mas alla del aspecto degenerativo del dia, para alcanzar el
nivel donde, nosotros también, podremos vivir en el Tao.



1. LA TEORIA DE LA ENERGIA

El fundamento de la vida, del nacimiento, y del cambio es Qi (la energia); todas las miria-
das de cosas del cielo y de la tierra obedecen a esta ley. Qi rodea el cielo y la tierra, en el
exterior. Qi las estimula, en su interior. La fuente de donde el sol, la luna y las estrellas to-
man su luz, el trueno, la lluvia, el viento y la nube en su existencia, las cuatro estaciones y
las minadas de cosas su origen, su crecimiento, su cosecha y su troj; todo esto aporta Qi. La
vida del hombre depende integramente de este Qi.

Nei Ching

Los antiguos textos chinos, que exponian las teorias de base segin las cuales la energia alimenta
toda vida y toda materia en el cosmos, fueron escritos, para hacer comprender los principios cientifi-
cos de base, en un estilo que llamaba la atencion, incluso de los que no estaban inclinados al estudio
serio de la ciencia. No es necesario deducir que las barreras entre los modos de la vida artistica, cien-
tifica y practica eran tan claros, y ofrecian un grado de especializacion tan marcado que los que ca-
racterizan la vida moderna. El hombre completo, tal como existia en la China antigua, constantemen-
te se esforzaba por mantener el equilibrio entre los diferentes modos de vida -artistica, cientifica y
practica. El cientifico no hacia gran esfuerzo para anotar sus observaciones en un estilo que hoy se lo
llamaria “poético”- esto surgia naturalmente. La Edad de Oro de la civilizacion china se caracteriza
por la transmision colmada de imagenes de los principios cientificos como testimonio de la integra-
cion del arte y de la ciencia.

Es muy posible que los principios de base de la ciencia médica china, porque son enunciados de
manera poética, sean rechazados por muchos hombres de ciencia modernos, afirmando que son “no
cientificos”, “puramente filosoficas”, “misticos” y “primitivos”. Pero estas razones que justifican el
rechazo de los principios tradicionales, de la parte de los cientificos modernos, lejos de mostrar un
alto grado de conciencia objetiva, sugieren al contrario, una enorme brecha entre la ciencia y un ver-
dadero “arte de vivir”. Los principios de la ciencia médica china y el método de los Ejercicios Inter-
nos, tales como llegaron hasta nosotros a través de los siglos, pueden aplicarse del mismo modo que
en el pasado, pero debemos interpretarlos comprendiendo correctamente la forma poética que los en-

volvié como en un relicario durante siglos.

LA NATURALEZA DE LA ENERGIA

La energia es una fuerza dindmica que fluye en un flujo continuo y circula a través de todo el
cuerpo. Mucha gente, y esto es admisible, reemplaza la palabra ‘energia” por la palabra “vida” pues-
to que la diferencia entre las dos palabras es tan sutil que escapa a todos excepto al lingiiista. Cada
término es vital para desarrollar una comprension exacta de la teoria de la energia tal cual se aplica
al cuerpo.

Para todos los efectos, se puede decir que la vida es una “indicacion” de la energia en el interior
del cuerpo. Todo lo que viene a la mente al escuchar la palabra “vida” -el hecho de respirar, de ha-
blar, de dormir, de comer, incluso la aptitud para leer, para pensar, s6lo puede ser realizado gracias a
la energia en el interior del cuerpo. Invariablemente esto se aplica a las funciones o a las actividades
que no son perceptibles de manera evidente; por ejemplo, el proceso metabolico en el interior de
cada célula particular no podria cumplirse sin energia para sustentar estas funciones. La energia es el
fundamento de las estructuras sélidas aparentes del cuerpo y de todo lo que se refiere a su anatomia.
Porque ;qué es una estructura sélida tal como un hueso, sino una masa de células vivientes? Todas
las formas de vida y las funciones vitales, tanto anatomicas como fisioldgicas, son sustentadas por la
energia en el interior del cuerpo y al mismo tiempo la consumen.



Aunque la mayoria de la gente supone que la materia es inerte y completamente sélida o com-
pacta, es la energia la que une los protones, los electrones y los neutrones en el interior de cada uno
de los atomos. La materia inanimada es simplemente la energia con una rapidez de vibracion dife-
rente de la de las otras formas de vida. “La energia es entonces el fundamento absoluto para todas las
formas de vida y de materia en el universo”.

El hecho de desarrollar la comprension de la energia y de todo lo que se refiere a su expresion
cientifica -en este caso, en el interior del cuerpo humano- permite a un adepto que practica la acu-
puntura poner en marcha los supuestos milagros que la tradicion atribuye a esta ciencia antigua. Te-
niendo un conocimiento perfecto de la manera precisa segun la cual la energia circula en el cuerpo,
un practicante experimentado puede manipular, para su provecho, esta fuerza muy sutil y dominante.
Como la energia alimenta todas las funciones vitales asociadas con el cuerpo, la posibilidad de regu-
lar esta energia nos permite igualmente regular estas funciones que la energia sustenta; de la misma
manera, las disfunciones o las enfermedades del cuerpo pueden ser eliminadas al suprimir el dese-
quilibrio de la energia que es la causa invisible del disfuncionamiento aparente. Una persona que su-
fre con calma una operacion importante cuando es plenamente conciente gracias a la anestesia por
acupuntura, es un ejemplo perfecto de lo que la comprension de la energia y su manera de estimular
a] cuerpo, permite a un médico hacer.

Se considera que la comida y el aire son las primeras fuentes de la energia utilizada por la vida
cotidiana antes que un combustible para el metabolismo del cuerpo. Sin embargo, la energia no pro-
viene del aspecto tosco de las moléculas de la comida y del aire sino de lo que se puede llamar su
esencia “vibratoria” o su electromagnetismo. Por ejemplo: los elementos nutritivos de cualquier co-
mida pueden ser reproducidos exactamente en el laboratorio de un bioquimico, pero no se puede ali-
mentar la vida durante un largo periodo ingiriendo solamente esta comida sintética, es posible obte-
ner cada vitamina, cada elemento mineral y quimico que compone un huevo, y a pesar de ello es im-
posible transformarlos en algo que parezca vagamente a un verdadero huevo. Lo mismo, un indivi-
duo no puede vivir durante un lapso prolongado, con el oxigeno puro obtenido por métodos de labo-
ratorio, o en una pieza en donde el aire es proporcionado por un acondicionador de aire. En todos es-
tos aspectos falta algo, y ese “algo” es “la esencia misma de la vida”, su electromagnetismo -esta
energia invisible que estimula el aspecto tosco de las moléculas de todo objeto.

El electromagnetismo es una fuerza que la mayoria de nosotros no conoce muy bien. Fueron los
sabios occidentales quienes verificaron de manera ingeniosa la existencia del electromagnetismo,
aportando de ese modo un medio de explicacion logica de numerosos fendmenos hasta entonces
inexplicables, resultando del tratamiento por acupuntura asi como beneficios para la salud obtenidos
gracias a la practica de los Ejercicios Internos. En resumen, el electromagnetismo es una fuerza de
intensidad que bana las estructuras atdmicas de toda cosa, incluso la atmésfera circundante. Porque
es una fuerza natural, se relaciona con la energia en el interior del cuerpo. Cuando las agujas pinchan
la piel durante una sesion de acupuntura, éstas actllan como antenas que hacen pasar la energia mag-
nética del aire al interior del cuerpo. De la misma manera, los Ejercicios Internos actiian estimulando
las facultades naturales del cuerpo para restablecer el nivel de energia consumido por la vida coti-
diana.

LOS MERIDIANOS

La energia circula a través de todo el cuerpo a lo largo de mintsculos canales llamados “meridia-
nos”. Es indispensable comprender la naturaleza de los meridianos y su funcion -que es la de sumi-
nistrar energia a cada célula del cuerpo-, si se quiere dominar las técnicas de los ejercicios de la res-
piracion y de la contemplacion en el sistema de los Ejercicios Internos estimulantes.

Los medios por los cuales se creo al hombre, los medios por los cuales se producen las en-
fermedades, los medios por los cuales se cura al hombre, los medios por los cuales surgen las



enfermedades: los doce meridianos son la base para toda teoria y todo tratamiento. El meridia-
no es lo que decide la vida y la muerte. Con él cien enfermedades pueden ser tratadas.

Nel Ching

Respecto de los meridianos, el Dr. Kim Bong Han de la Universidad de Pyongang en Corea del
Norte, después de haber realizado una vasta serie de experiencias, lleg6 a la conclusion de la existen-
cia real de estos canales de energia. Sefial6 que los meridianos estaban compuestos en realidad por
una especie de tejido histoldgico hasta entonces inadvertido por los cientificos que creian que los
meridianos eran solamente lineas “imaginarias”, antes de las experiencias del Dr. Kim. Advirti6 que
la estructura y la funcién del sistema meridiano eran completamente diferentes de las del sistema
nervioso, circulatorio o linfatico.

Los meridianos son canales simétricos bilaterales cuyo diametro es de 20 a 50 milimicrones. Se
encuentran en la superficie de la piel y tienen una delgada pared membranosa cubierta por un fluido
incoloro y transparente. Cada uno de los meridianos principales se ramifica en un laberinto de ramas
secundarias, de las cuales algunas proporcionan energia a las zonas adyacentes, mientras que las
otras alcanzan por fin la superficie de la piel. Alli donde las ramas logran llegar a la superficie de la
piel se encuentran los puntos ilustrados en el esquema de acupuntura. A menudo muchas ramas, vi-
niendo de canales principales diferentes, convergen en un solo punto. Estimulando este punto se pue-
de actuar sobre la energia de muchos canales al mismo tiempo. Los meridianos estan rodeados por
vasos sanguineos que son particularmente abundantes alrededor de las ramas individuales partiendo
de cada uno de los meridianos principales. La hemorragia que ciertos pacientes sufren después dé
una sesion de acupuntura indica que el médico no dio en el punto preciso de la superficie de la piel y
que perfor6 uno o muchas pequefios vasos que rodean a este punto.

Luego de haber realizado muchas experiencias, los cientificos descubrieron que los meridianos
son pasajes para la electricidad. Esto condujo a la invencion de un aparato llamado el “Detector de
Puntos” aparato que indica los puntos donde las ramas de los meridianos alcanzan la superficie de la
piel. Hoy, la calidad de la impulsion que circula a lo largo de los meridianos constituye el objeto de
una investigacion intensiva entre los cientificos chinos, mientras que muchos investigadores occi-
dentales tratan de determinar corrientemente cuales son las asociaciones posibles entre los meridia-
nos y el sistema neurovegetativo.

El sistema meridiano, como estructura fisioldgica, aporta un medio de mostrar la validez de nu-
merosos principios de energia, clasificados como puramente hipotéticos -al punto que su existencia
real fue puesta en duda. Como la realidad del sistema meridiano fue verificada experimentalmente
por investigadores como el Dr. Kim, podemos concluir diciendo que la meta funcional principal de
este sistema es la de suministrar un medio efectivo de transmision para esta energia omnipresente
pero invisible, que anima todas las manifestaciones de la vida. Su delicada sutileza, cuando se los
compara con los microscopicos aspectos del cuerpo fisico tosco, sugiere que los meridianos podrian
ser el “eslabon que falta” o el limite entre la energia pura y sus primeras manifestaciones en forma
de materia microscopica.

“Meridiano” es una palabra sacada de la geografia, indicando una linea que une una serie de pun-
tos alineados. Hay doce meridianos principales, uno por cada uno de los cinco o6rganos, de las seis
visceras, y del pericardio -mencionado aqui con el nombre de constrictor del corazon. La nociéon de
las seis visceras vuelve perplejos a los que no estan iniciados en la medicina o en la filosofia china.
Los cinco 6rganos son el corazon, el bazo y el pancreas, los pulmones, los rifiones y el higado. Las
seis visceras son el intestino grueso, la vejiga, el “triple centro” (término antiguo indicando el siste-
ma endocrino), la vesicula biliar, el intestino delgado y el estdémago. El constrictor del corazon o pe-
ricardio corresponde al sistema vascular. (Sirvase usted remitirse a mi libro “El libro completo de la
acupuntura” para una explicaciéon mas completa).

Aunque se piense que la primera demostracion cientifica de la existencia del sistema meridiano
sea el resultado de los esfuerzos del Dr. Kim, un testimonio concluyente para la existencia de los me-



ridianos fue en realidad dado en 1937 por Sir Thomas Lewis de Inglaterra. Su informe, publicado en
el “Diario médico britanico” de febrero de 1937, declaraba que habia descubierto un “sistema ner-
vioso desconocido” que no tenia ninglin parentesco con el sistema simpatico ni con el sistema senso-
rial. En lugar de estar compuesto por una red de nervios, dice, el sistema recientemente descubierto
estaba compuesto por una red de lineas increiblemente pequenias. Aunque su informe haya sido rela-
tivamente poco observado por sus colegas, fue la primera verificacion concreta en Occidente del sis-
tema fisioldgico del cual la medicina china conocia la existencia desde hace miles de anos.

LOS PUNTOS DE ENTRADA'Y SALIDA

Cada uno de los principales meridianos tiene, a la vez, un punto de entrada y un punto de salida.
La energia penetra en el meridiano por el punto de entrada, circula a lo largo del meridiano, corre a
través del punto de salida y pasa a través del punto de entrada del meridiano siguiente. El punto de
salida de un meridiano se conecta con el punto de entrada del meridiano siguiente por un canal se-
cundario. A lo largo del meridiano la direccion de la corriente de energia es constante y no sufre nin-
guna variacion después de haber atravesado el punto de entrada.

Los meridianos constituyen el medio por el cual los 6érganos y las visceras se comunican, y por el
cual la energia estimula cada 6rgano y cada viscera, a medida que circula a lo largo del circuito. La
pregunta que naturalmente nos formulariamos a continuacion de las ilustraciones que muestran la se-
rie de los meridianos principales es la siguiente: “Segun los datos hasta aqui dados, si un érgano o
una viscera asociada a uno de los principales meridianos se enferma, ;no resultaria l6gico concluir
que- la energia estaria bloqueada o seria incapaz de terminar su ciclo de circulaciéon?” La respuesta a
esta pregunta es no, porque ademas de los doce meridianos principales, hay ocho meridianos extraor-

dinarios que vigilan la circulacién de la energia cuando ésta se vuelve superflua o excesiva en uno de
los meridianos principales.

Los ocho meridianos extraordinarios pueden, con toda razon, ser llamados “salvadores” en el
sentido de que cuidan la energia del cuerpo para que continue su ciclo de circulacion sin ser bloquea-
da cuando uno de los 6rganos o una de las visceras se enferma. La medicina china tradicional explica
que el objetivo de los ocho meridianos extraordinarios, es analogo al de las fosas de drenaje y de los
diques que algunas veces existen a lo largo de un rio importante (que corresponde desde luego a los
principales meridianos). Si por cualquier razén el rio llegara a crecer o a inundar sus orillas, las fosas
de drenaje reciben el excedente de agua. De la misma manera, el caudal de energia a lo largo de los
ocho meridianos extraordinarios no es constante, estd determinado por la cantidad de energia de mas
en un meridiano principal.

LOS EJERCICIOS INTERNOS

La eficacia de los Ejercicios Internos se funda en el desarrollo de la corriente de energia apropia-
da en todos los meridianos del cuerpo. Cada ejercicio tiene por objeto estimular a un meridiano en
particular, o como en el caso de la Meditacion Meridiana, al sistema meridiano completo. Estu-
diando los Ejercicios Internos Estimulantes, podemos controlar la energia misma de la cual depende
toda vida. Podemos utilizar entonces esta energia para curamos nosotros mismos del mismo modo
que los otros y asegurar nuestra salud permanente, nuestro crecimiento espiritual y también nuestra
inmoralidad potencial.



2. EL CIERVO, LA GRULLA Y LA TORTUGA

El Ciervo, la Grulla y la Tortuga constituyen el fundamento sobre el cual se apoya el arte taoista
del Chi-Kong o Ejercicios Internos estimulantes. Estos tres ejercicios, al igual que los otros presenta-
dos aqui, fueron perfeccionados por los antiguos Taoistas gracias a un estudio profundo de los prin-
cipios naturales de la curacion.

La continuidad diaria de los ejercicios favorece no solamente la inmunidad contra la enfermedad
y el dolor, sino también un maravilloso sentimiento de bienestar que surge del corazén del individuo.
Ellos representan un grado que toda persona minuciosa puede vencer facilmente con miras a trans-
formar el cuerpo desde lo material hasta lo eterno. Los chinos admitian que todo el mundo no podria
sufrir tal transformacion durante su existencia. Sin embargo, insistian en el hecho de que los ejerci-
cios deben realizarse a un ritmo cotidiano para poder obtener al menos una salud perfecta y la felici-
dad durante toda su existencia. Tenian la impresion que cada hombre y cada mujer tenia el derecho
de vivir una vida liberada de todo dolor fisico, de alteraciones mentales y del egoismo del espiritu.
En una época en que ja mayoria de la gente enfoca el hecho de envejecer con un sentimiento de agi-
tacion, este sistema de los Ejercicios Internos representa un viraje decisivo apasionante.

El stress -que proviene del medio ambiente, de la sociedad o de uno mismo- engendra el miedo y
la’ enfermedad. Hoy en dia el hecho de envejecer evoca imagenes de hipertension arterial, de arte-
riosclerosis, de embolia, de cancer y de todas las enfermedades que se pueden imaginar. En estos ul-
timos tiempos, los occidentales no encontraron muchas soluciones para terminar con el atraso. He-
mos dejado nuestro cuerpo y nuestro espiritu debilitarse con s6lo una esperanza superflua para retra-
sar el proceso de envejecimiento y alejar las enfermedades durante un cierto tiempo. Sin embargo el
objetivo principal de los Ejercicios Internos es “fortalecer nuestro cuerpo y nuestro espiritu”. Ellos
tienden a tonificar todos los sistemas internos, incluso el sistema emocional y espiritual. Efectuando
estos simples ejercicios a un ritmo cotidiano, podemos enfocar la vejez con un sentimiento de tran-
quilidad y de interés, sabiendo que producimos en nosotros, afio tras afo, un sentimiento interior de
vitalidad solamente porque llevamos una vida liberada del temor de las enfermedades futuras y de la
debilidad debida a las enfermedades actuales. Unicamente cuando hayamos desarrollado este senti
miento de libertad y esta vitalidad interior podremos crear una base fértil sobre la cual nuestra verda-
dera naturaleza espiritual podra alcanzar su plenitud. Y es s6lo entonces que podremos tratar de ten-
der a la transformacion de nuestro cuerpo material para conseguir el eterno.

El estado de armonia da la impresioén que ya no hay mas ni bien ni mal, ni positivo o negativo, ni
esto o aquello, ni enfermedad o temor. Cuando un hombre sana a menudo es necesaria recordarle lo
que antes lo hacia sentir mal. Cuando se llega a este punto, facilmente se tiene tendencia a abandonar
toda ejercicio. Entonces se puede volver a caer por descuido en la debilidad y en la enfermedad. Por
consiguiente, es necesaria primero un gran sentida de la disciplina para perseverar, como se debe ha-
cer en todo esfuerzo. Esperamos sin embargo, que se desarrolle en aquel que practique los ejercicio,
un sentimiento interior de disciplina, sentimiento que lo o la hara avanzar con un movimiento de in-
terés constante. Este movimiento proviene de la comprension del completo desarrollo y del senti-
miento de bienestar aportado por la practica continua de estas Ejercicios Internos.

Los Ejercicios Internos son faciles de hacer, no exigen gran actividad ni mucho tiempo. Es un re-
galo de los antiguos Taoistas al mundo occidental, y si se los utiliza con seriedad y apreciando su va-
lor preciso, ampliamente valdra la pena dedicarles tiempo y energia. Fueron perfeccionados segiin
las leyes naturales de la curacidn, y no es preciso apresurarse a “dominarlos”. Tome su tiempo y deje
que cada ejercicio haga nacer una sensacion, y sera recompensado por abundantes tesoros.

Nosotros seguimos de muy cerca la progresion antigua establecida hace siglos por la practica de
los Ejercicios Internos Estimulantes. Se comienza con el Ciervo, la Grulla y la Tortuga, y se continua
con los otros ejercicios que actian para curar los sistemas internos y externos del cuerno. Una vez
que se tiene el dominio de estos primeros ejercicios, se pasa a las técnicas de meditacion y de respi-



racion. Las prescripciones especiales para la curacion pueden ser seguidas cada vez que sea necesa-
rio. Se puede lograr la competencia y liberarse de numerosas debilidades y enfermedades anteriores,
de tres a seis meses después del comienzo de los primeros ejercicios. Sin embargo, la competencia
en las técnicas de meditacion y de respiracion puede exigir de uno a veinte anos. Los beneficios se
acumulan en el transcurso del proceso, y esto nos permite observar sus progresos de vez en cuando.
Esperamos que el sentimiento creciente de vitali-
dad y de bienestar que usted experimentara baste
para que se mantenga en la via del enriquecimien-
to fisico, mental y espiritual.

EL CIERVO

Los antiguos Taoistas comprendieron que el
cuerno humano no podria vivir si no tuviera un
continuo aporte de energia en los tejidos y los or-
ganos. Se dieron cuenta que la salud era un estado
de equilibrio de la energia en el interior del cuerpo
que la enfermedad aparecia cuando habia agota-
miento de la energia o debilidad. Mucha energia
que necesitamos viene de los alimentos que come-
mos y del aire que respiramos. Sin embargo, asi
como un automovil costoso, el cuerpo debe estar
cuidadosamente regulado si se quiere que funcio-
ne bien y que utilice la energia en su maximo ni-
vel. A través de los siglos, las siete glandulas. en
interior del cuerpo fueron consideradas como cen-

- tros de energia, responsables de la regulacion de la co-
rriente de la energia en los diferentes sistemas del cuerpo.
Las siete glandulas del cuerpo son, en orden ascendente:
las glandulas sexuales (macho: prostata y testiculos; hem-
bra: los ovarios, el utero y las glandulas mamarias o se-
nos) que regulan la secrecion de la hormona, la energia y
la reaccion sexual y la reproduccion; las glandulas supra-
rrenales que suministran el funcionamiento de los rifio-
nes, de la piel y de la columna vertebral; el pancreas que
ayuda a controlar la digestion, el porcentaje de azlicar en
la sangre y el calor del cuerpo; el timo que gobierna al
corazon, los pulmones y los huesos del cuerpo; la glandu-
la tiroides que mantiene el metabolismo de las células del
cuerpo; la hipofisis que rige la mente, la inteligencia, la
memoria, la cordura y el pensamiento; y la glandula pine-
al que afecta directamente a las otras glandulas por sus
secreciones y gobierna nuestra comunicacion en un plano
espiritual.

ElClervo 61

Se puede representar las siete glandulas como recipientes vinculados uno al otro por una serie de
arterias o de tubos. Cada recipiente (glandula) depende de los otros por su abastecimiento de liquido



(energia). Si el recipiente A (las glandulas sexuales) se llena de liquido, este fluido circulara lenta-
mente a través de las arterias hasta los otros seis recipientes. Lo mismo, si el recipiente C (el pancre-
as) llegase & perder una cantidad excesiva de su fluido (por un escape cualquiera), cada uno de los
otros recipientes daria una parte de su reserva para volver a establecer el equilibrio en el interior del
sistema. La energia circula en nuestro cuerpo de manera similar. Se produce un estado de debilidad o
de predisposicion a la enfermedad cuando un sistema, o en este caso una glandula es, a causa de una
cierta razon, privada de energia. Nuestra tarea consiste entonces, no solamente en restablecer el equi-
librio de la corriente de energia para superar esta debilidad, sino también en estimular la corriente de
energia para elevar al maximo su nivel en el interior del cuerpo. Gracias a este incremento de la
energia, podemos suprimir nuestra debilidad del momento y curarnos, y también podemos utilizar el
nivel superior de la energia para dilatar nuestros centros espirituales.

Las glandulas sexuales constituyen la base del sistema glandular. Los Chinos designan a estas
glandulas las siete casas de base del cuerpo. Debemos comprender que las siete glandulas se sostie-
nen mutuamente en un orden ascendente. Si las seis primeras glandulas no estan completamente lle-
nas, la séptima o casa espiritual no estard llena tampoco. Enseguida podemos darnos cuenta que si
sacaramos a través de la cirugia, una de las glandulas del sistema, habria una pérdida permanente o
un desequilibrio en el cuerpo. Por esta razon, en el sistema chino de medicina, se analizan todos los
medios de los cuales se dispone antes de realizar una operacion, sobre todo si se trata de las glandu-
las sexuales (histerotomia o prostactectomia), porque ellas forman la casa de base que sostiene todo
el resto. Sin embargo, en caso de ablacion de una glandula, los Ejercicios Internos resultarian impor-
tantes por la energia continua que aportarian al cuerpo, por temor de que la persona no caiga en un
estado de debilidad atin mayor. Por otra parte, no es necesario esperar que las siete casas estén llenas
para comprobar las ventajas del influjo suplementario de energia que resulta de la practica de los
Ejercicios Internos. En algunas semanas se puede comenzar a notar que la energia se despierta o se
recarga en el cuerpo, que los sintomas de la enfermedad se atentian o que la conciencia y los poderes
espirituales o psiquicos aumentan.

Haciendo trabajar los musculos del ano y del recto, se puede fortalecer, estimular y llenar de
energia las glandulas sexuales. Esta simple accion proporciona energia al timo, que a su vez hace su-
bir la energia hasta las diferentes glandulas que se encuentran arriba. Este ejercicio tomo el nombre
del ciervo porque se observéd que este animal estimulaba constantemente sus glandulas sexuales agi-
tando la cola de un lado al otro durante toda su vida. En toda la antigiiedad, los cuernos del ciervo
fueron muy apreciados en medicina. Se piensa que la eficacia del producto proviene de la circulacion
permanente de la energia desde las glandulas sexuales del ciervo, a través de su sistema glandular
hasta su cabeza y sus cuernos. En realidad, los cuernos constituyen una forma de energia concentra-
da, extremadamente poderosa, acumulada en forma material.

Los Taoistas comparan las glandulas sexuales con un horno que, cuando estd convenientemente
lleno de lena y de fuego (estimulo y energia), da calor (energia) al resto de la casa (el cuerpo). El
ejercicio del Ciervo es pues, un elemento de construccion de base, de fundamental importancia en el
sistema de los Ejercicios Internos. El fin de este ejercicio es producir energia sexual en el cuerpo.
Muchas veces cuando un individuo comprueba que su energia sexual crece, tiene tendencia a aumen-
tar sus hazanas sexuales. El Taoismo tiene en cuenta esta posibilidad, pero considera que la promis-
cuidad es una violacion de las leyes naturales de la curacion. Todo lo que se practica con exceso con-
duce a la debilidad o al agotamiento de la energia. Por otra parte, llevar una vida sexual normal y ac-
tiva, sin hacer nada para recrear la energia perdida durante las relaciones sexuales, es como si se con-
sumiera una vela en los dos extremos.

Uno de los secretos para una juventud perpetua, es mantener una reserva de energia teniendo or-
ganos sexuales fuertes. Es uno de los efectos del ejercicio del Ciervo. (Existe también un tratado es-
pecial sobre la manera conveniente para utilizar este suplemento de energia sexual). Seria imposible
aqui una larga disertacion. El objetivo del autor es unicamente llamar la atencion a aquel que practi-



ca este ejercicio en cuanto a la posible trampa e invitar al lector a que mas adelante estudie la sexolo-
gia del Taoismo.

Otro efecto del ejercicio del Ciervo es reforzar los musculos del ano y del recto. A medida que
pasan los afios y el hombre se vuelve viejo y débil, la abertura del ano tiende a aflojarse y a ablan-
darse. Por eso muchas personas de edad avanzada, o bien los que perdieron el uso de los nervios que
controlan el ano, ya sea por paralisis o un ataque, tienen mucha dificultad para controlar sus intesti-
nos. Los musculos del ano que se atrofiaron favorecen el ataque rapido de enfermedades tales como
la hemorroides y el cancer. En conclusion, uno de los secretos para mantenerse joven en la vejez es
hacer trabajar los mtsculos para que sean todavia fuertes.

En el hombre, la prostata se encuentra detras de los musculos del ano. La contraccion de los
musculos del esfinter hace trabajar la prostata y la favorece. Esto impide o mejora muchas enferme-
dades que afectan a la prostata tales como la hipertrofia debida al envejecimiento o de las altera-
ciones causadas por la debilidad o el cancer. Es una ventaja para los hombres de més de cuarenta
afios que tienen tendencia a tener problemas de prostata.

En la mujer, la contraccion del ano hace bajar la vagina y la fortalece. Este estimulo ayuda a cu-
rar y prevenir diferentes alteraciones tales como la colitis y la vaginitis asi como otros problemas re-
lacionados con la vagina y el utero.

El Ciervo es entonces un ejercicio fisico lo mismo que mental y espiritual. Mejora las capacida-
des sexuales porque reconstituye las reservas de energia en el cuerpo. Aumenta la fertilidad y la for-
talece. Con el tiempo, los procesos mentales también aumentan y muchas veces resulta un desarrollo
de las facultades psiquicas y un sentimiento creciente de calma interior, que constituye una necesi-
dad previa al desarrollo de nuestros centros espirituales.

EL EJERCICIO DEL CIERVO PARA EL HOMBRE

Se puede elegir la posicidon mas comoda, acostarse de costado, o de espaldas, sentado o parado.
(Sirvase leer el capitulo 3, “Vivir con todo el cuerpo”,
para saber cudl es la mejor manera de estar sentado, acos-
tado o parado).

Primero frote muy fuerte las palmas de las manos.
Esto calienta las manos y lleva la energia del cuerpo a las
palmas y a los dedos. Con la mano derecha rodee los tes-
ticulos de manera que la palma recubra completamente el
escroto (para realizar este ejercicio es mejor estar desnu-
do). No oprima; solo se debe sentir una ligera presion
como asi también el calor de la mano penetrando en los

testiculos. Coloque la palma de la mano izquierda en la
region del pubis, dos centimetros y medio por encima del
ombligo. Haga girar la mano ya sea en el sentido de las
agujas de un reloj o en sentido inverso 81 veces efectuan-
do una ligera presion, de manera que un calor suave co-
mience a hacerse sentir en la region del pubis. Luego
cambie de mano sin antes olvidar frotarse muy fuerte las
manos para producir el calor. Repita el movimiento cir-
cular Frotando 81 veces la mano derecha sobre el pubis.

1. Elercicio del Ciervo {para el hombre)

En el Taoismo, el nimero 9 es el del Yang, o energia positiva elevada. De alli que 9 x 9 sea 81, o
la energia mas elevada del Yang. Entonces, se frota 81 veces en esta pose. Mientras frota con la
mano, concentre toda su atencion en la imagen de un fuego que crece en el interior de los 6rganos
sexuales el centro del cuerpo. Mantenga el esfuerzo de su espiritu. Esta forma de concentracion, o



meditacion taoista, ayuda a aumentar la energia creada por el ejercicio del Ciervo, y a unificar el
cuerpo y el espiritu formando asi un conjunto equilibrado.

Después de haber realizado esta parte del ejercicio con cada mano, contraiga los musculos que
rodean el ano. Cuando se lo hace correctamente, se tiene la impresion que el aire es aspirado en el
recto. Apriete tan fuerte como pueda y aguante tanto tiempo como le sea posible sin estar molesto.
Como para todos los ejercicios taoistas usted no tiene necesidad de forzar. Es contrario a las leyes
naturales de la curacidn y esto crea una tension excesiva para el sistema. Haga el ejercicio hasta que
se canse. Deténgase, luego retdmelo cuando haya descansado. Al principio es posible que contraiga
el esfinter solamente algunos segundos. Persevere y después de algunas semanas, usted podra con-
traer los musculos durante un buen momento sin resentirse por la fatiga y la tension. Si lo hace co-
rrectamente, una sensacion agradable lo invadira, desde la base del ano, pasando por la columna ver-
tebral, para llegar al extremo de la cabeza. Esto se debe a la presion que se ejerce sobre la prostata,
suavemente masajeada por la contraccion de los musculos del ano. De este modo, la energia sexual
es derivada a través del sistema glandular hasta el extremo de la cabeza y a la glandula pineal.

Cuando usted siente que llega a controlar bien los musculos del ano, puede realizar la contrac-
cion anal mientras hace la primera parte del ejercicio del Ciervo. Este ejercicio puede hacerse inde-
pendientemente o al mismo tiempo que los otros ejercicios, es muy importante para fortalecer el rec-
to y la prostata. Entre otros, este ejercicio cura o previene las hemorroides y cura las alteraciones de
la prostata tales como la atonia, la hipertrofia y el cancer. Fortifica las terminaciones nerviosas alre-
dedor del pubis y del pene y puede servir para tratar los problemas de impotencia y de eyaculacion
precoz. La contraccion de los musculos del ano favorecerd también el desarrollo del glande o extre-
midad del pene, lo que dara al hombre sensaciones todavia mas agradables durante las relaciones se-
xuales. Es fundamental aprender a controlar los musculos del ano si se quiere dominar los ultimos
Ejercicios Internos de meditacion y de respiracion. Estos musculos se pueden representar con una
puerta o una cerradura. Cuando estan cerradas, separan lo alto del cuerpo y permiten que la energia
se cree y se junte. en el canal abdominal. Sin esta sensacion de energia, sera imposible estimular co-
rrectamente los 6rganos sexuales y a su vez, las otras glandulas del cuerpo. Es esencial entonces ob-
tener el dominio de esta cerradura si se quiere fortificar suficientemente su sistema para comenzar a
estimular los centros espirituales del cuerpo.

Haga este ejercicio a la mafnana cuando se levanta y a la noche antes de acostarse. (Si no lo pue-
de hacer en ese momento, bastara una vez por dia). Si se produce una ereccion en el momento en que
realiza el ejercicio coloque el dedo pulgar que rodea los testiculos en la base del pene cerca del pubis
y apoye bruscamente mientras masajea la region del pubis con la otra mano. Esto impedirad que la
sangre llegue al pene y aumentara al maximo la acumulacion de la energia en las glandulas sexuales.
(La sexologia taoista trata la cuestion del verdadero orgasmo sin eyaculacion para controlar la pérdi-
da de energia durante la masturbacién o las relaciones sexuales. La Regla subraya que no se debe de-
sear la eyaculacion a continuacion de este ejercicio o en otros momentos, excepto que sea con el fin
de procreacion, porque esto disipa la energia que comenzd a acumularse a continuacion de este ejer-
cicio. El Taoismo destaca la utilizacion correcta de la energia sexual, y no la supresion de la sexuali-

dad).

Es preciso practicar una higiene correcta al mismo tiempo que los Ejercicios Internos. Cada dia
debemos tomarnos tiempo para lavar nuestro cuerpo entero, incluso los orificios naturales. Las con-
venciones sociales nos acostumbran a lavamos cuidadosamente la cara, la boca y los dientes. Mu-
chas veces no nos lavamos el ano a causa del tabu social que rodea esta region particular del cuerpo.
No obstante, tomese tiempo para limpiar el ano y los 6rganos genitales externos para que los micro-
bios y las heces no puedan juntarse, lo que puede provocar infecciones, hemorroides y otras debili-
dades en esta parte del cuerpo. Remitase también al Saludo al Sol y a otros ejercicios dados en este
libro que actuan estimulando las regiones anales y genitales del cuerpo.



EL EJERCICIO DEL CIERVO PARA LA MUJER

Siéntese sobre el piso o sobre una cama adoptando una posicién comoda. Siéntese de tal modo
que pueda apoyar Uno de los talones en la abertura de la vagina. Sera necesario efectuar una presion
regular y bastante fuerte del talon sobre la vagina para que el talon se apoye con firmeza en el clito-
ris. Si no le es posible colocar el pie en esta posicion, utilice un objeto redondo y duro tal como una
pelota dura, para apoyar en la vagina y el clitoris. Es posible que experimente una sensacion agrada-
ble debido al estimulo de la region genital y que, por consiguiente, haya una formacion de energia
sexual. Comience por frotarse las manos muy fuerte. Esto calienta las manos y aporta la energia del
cuerpo en las palmas y los dedos. Coloque sus manos sobre los senos, de modo que sienta penetrar el
calor de las manos en la piel. Ahora frote con las manos realizando un movimiento circular hacia el
exterior. La mano derecha giraré en sentido con-
trario a las agujas de un reloj y la mano izquier-
da girard en el sentido de las agujas.

Efectie este movimiento circular por lo me-
nos 36 veces y como maximo 306 veces. Al
principio, sus brazos se cansaran facilmente.
Pero con entrenamiento y paciencia, usted podra
hacer este ejercicio sin cansarse. Este movi-
miento de friccion de las manos se llama “dis-
persion”, y permite evitar o curar los tumores o
el cancer de mamas. Se puede invertir el movi-
miento de las manos y girar hacia el interior: en
ese caso la mano derecha gira en el sentido de
las agujas de un reloj y la mano izquierda en
sentido contrario. Esto se llama “estimulo” cuyo
efecto es aumentar el volumen de los senos.
Mientras frota, concéntrese a fondo en lo que
hace. Esta forma de concentracion o de medita-
cion ayuda a unificar el espiritu y el cuerpo en 2. Elercicio del Ciervo (para la mujer)
un todo espiritual y equilibrado. Mientras hace
este ejercicio, sentird un calor o un fuego extenderse en el pecho y/o en la region genital. Esto confir-
ma que la energia sexual estd forméndose en el cuerpo.

Después de haber terminado esta parte del ejercicio del Ciervo, contraiga los musculos de la va-
gina y del ano como si tratara de cerrar los dos orificios. Si lo hace correctamente, tendra la impre-
sion que el aire es aspirado en el recto y la vagina. Contraiga estos musculos tanto tiempo como pue-
da sin incomodarse, luego aflojelos y vuelva a comenzar. Es posible que experimente una sensacion
agradable, subiendo de la region genital, a lo largo de la columna vertebral, hasta el extremo de la
cabeza. Esto proviene de la formacion de la energia sexual que es dirigida, a través del sistema glan-
dular, basta la cabeza y la glandula pineal. Como para todos los ejercicios taoistas no es necesario
hacer esfuerzo. Es, y esto deberia ser, un ritmo natural. La primera vez que cierre el ano, es probable
que mantenga la contraccion s6lo por un instante, pero con el tiempo, comenzard a aumentar el nu-
mero de contracciones anales como asi también su duracion.

Cuando llegue a controlar bien los musculos del ano, usted podréa al mismo tiempo frotar las ma-
nos y realizar este ejercicio. Esta contraccion de los musculos del ano y de la vagina puede hacerse
independientemente o simultdneamente con los otros ejercicios.

Este ejercicio produce efectos numerosos y notables. Fortifica los musculos de la vagina y del
recto y previene o cura las hemorroides. Cura o previene las alteraciones de la vagina tales como las
infecciones, las pérdidas, la colitis, la leucorrea y las alteraciones menstruales. Aumenta la circu-
lacion en los 6rganos sexuales y estimula la region del pubis. Ayuda a conservar la juventud y la be-
lleza gracias a glandulas sexuales (utero, senos y ovarios) fuertes y llenas de energia. Permite refor-



zar la energia en el cuerpo y crea un aura en torno de la persona que practica el ejercicio. También
ayuda al desarrollo de su capacidad psiquica.

No. se aconseja a las mujeres practicar este ejercicio durante la menstruacion. Naturalmente, en
ese momento se produce un desequilibrio hormonal en el cuerpo y el ejercicio del Ciervo podria
acentuar el desequilibrio. Tampoco aconsejable que las mujeres practiquen este ejercicio durante el
embarazo, porque la energia creada por el ejercicio y el estimulo acrecentado de las glandulas, podri-
an provocar un parto prematuro.

Algunas mujeres pueden notar que sus reglas se detienen a causa de la practica del ejercicio del
Ciervo. No deben alarmarse, sin embargo, la interrupcion de las reglas es uno de los efectos secunda-
rios saludables del ejercicio del Ciervo. En efecto, la hemorragia inutil y la pérdida de nutricion que
resulta de ellas pueden ser evitadas y al contrario, utilizadas para reforzar el sistema femenino y
equilibrar el organismo. El ciclo menstrual normal se recuperara al dejar la préctica del ejercicio del
Ciervo. No habra efectos secundarios nocivos. Los Taoistas hablan de este fendmeno como del “re-
greso de la sangre” para que nuevamente pueda estimular la energia del cuerpo entero y principal-
mente de los 6rganos sexuales femeninos.

Es fundamental aprender a controlar los musculos del ano si se quiere tener el dominio de los
ejercicios interiores de meditacion y de respiracion. Se puede representar estos misculos con una
puerta o una cerradura. Cuando éstos estan cenados, tanto en la mujer como en el hombre, separan la
parte superior del cuerpo y permiten que la energia se cree y se junte en el canal abdominal. Sin esta
creacion de energia, es imposible estimular correctamente las dérganos sexuales, y a su vez, las otras
glandulas del cuerpo. Es esencial entonces obtener el dominio de esta cerradura si se quiere fortificar
suficientemente su sistema para estimular los centros espirituales elevados del cuerpo.

Haga este ejercicio a la mafana al levantarse y a la noche antes de acostarse. Si el momento no
es conveniente, bastard una vez por dia. Los consejos de higiene dados a los hombres un poco mas
atras son los mismos para las mujeres. Se debe cuidar el ano y los érganos genitales externos en un
estado de limpieza perfecta, libres de microbios y de heces. Remitase también al Saludo al Sol y a
los otros Ejercicios Interiores que actiian estimulando las regiones anales y genitales del cuerpo.

EL EJERCICIO DEL CIERVO EN POSICION DE ACOSTADO

Cuando la posicion de sentado es imposible, se la puede reemplazar por la posicion de acostado.
Comience por acostarse sobre el costado derecho. (Como el ejercicio del Ciervo no dura mucho
tiempo, puede acostarse sobre el costado derecho o izquierdo sin cansar al corazon). La pierna iz-
quierda debe estar completamente ex-
tendida, mientras que la pierna dere-
cha, rodilla replegada, por encima. El

brazo izquierdo estd estirado sobre el
piso, la palma hacia abajo, cerca de la i ii
pierna izquierda, el brazo derecho esta

colocado, la palma hacia abajo, delante

del cuerpo. Deslizar un almohadon de-

bajo de la cabeza para evitar que el

cuello duela. Esta posicion abre la pel- 3. El Ciervo acostado

vis, de modo que se puede contraer fa-

cilmente el ano y el recto. Efectiie los movimientos que se indicaron en el ejercicio del Ciervo. (Se
puede abstener de frotar la mano sobre el pubis si es demasiado penoso. La ventaja principal de este
ejercicio es la contraccion de los musculos del ano).

Practique al mismo tiempo la respiracion tal como es ensefiada en el ejercicio de la Grulla para
completar esta posicion. Repita la respiracion doce veces, contrayendo al mismo tiempo los muscu-
los del ano. Usted podra practicar este ejercicio cuando esta acostado al sol para que bafie el ano y el



cuerpo con su luz, que produce la energia y acrecienta la salud. Rogamos referirse al capitulo 4 para
tener una descripcion completa del ejercicio de la Contemplacion del Sol.

LA GRULLA

Si se quiere vivir mucho tiempo y con buena salud, es preciso te-
ner un sistema interno vigoroso, comprendiendo los musculos abdo-
minales, los drganos internos, los pulmones y el sistema circulatorio.
El ejercicio de la Grulla fue perfeccionado por los primeros Taoistas
chinos para dar energia y fuerza a estos sistemas. La posicion tomo,
con justa razon, el nombre de grulla, porque parece que este pajaro
estd constantemente estimulando su region abdominal. Mientras esté
parada, la grulla dobla una pata bajo su vientre; ejerciendo una pre-
sion sobre sus musculos abdominales y sus o6rganos internos, lo que
estimula y refuerza su aparato digestivo, respiratorio y circulatorio.

A lo largo de la historia, como en la época moderna, el hombre
sufrio numerosos problemas agudos o cronicos de abdomen, tales
como la constipacion, la diarrea, las tlceras, los diverticulos y el
cancer de estobmago, de los intestinos y del colon. Todas estas enfer-
medades tienen una causa parecida -la debilidad de una o varias par-
tes del aparato digestivo-. Cuando un tejido o un érgano esta débil,
estd facilmente sujeto a la enfermedad, y mientras mayor es la debili-
dad, mas se acenttan los sintomas. El aparato digestivo es controla-
do por los musculos lisos involuntarios. Es preciso entonces encon-
trar el medio de tener el control de estos musculos y 6rganos. Debe-
mos obligar a moverse, a trabajar al estobmago, a los intestinos y al
colon para que puedan fortificarse. Normalmente, cuando respira-
mos, los pulmones se inflan adelante hacia el pecho. El ejercicio de
la Grulla empuja los pulmones hacia abajo y como los intestinos no
tienen suficiente lugar, son expulsados hacia el exterior contra la pa-
red abdominal en forma de ovillo pequefio. Este movimiento supri-
me la constipacion favorece la absorcion de los alimentos, y fortifica
el sistema digestivo completo, estimulando los pulmones y el siste-
ma circulatorio. De este modo, los microbios que nos invaden no en-
cuentran un medio favorable para su proliferacion porque las deposi-
ciones son muy fuertes y muy regulares. Por lo tanto no es facil en-
fermarse. La Grulla también aumenta la circulacion en los musculos
y los organos del abdomen, y disminuye la cantidad de colesterol y
de grasas en la sangre. La posicion ayuda a curar el asma gracias a su accion sobre los pulmones, y
como los pulmones y la piel forman un conjunto, la posicidon ayuda a curar las alteraciones de la piel,
por ejemplo las erupciones y las irritaciones.

La Gruila

La mala manera de respirar es una de las causas principales de debilidad y de enfermedad en el
cuerpo. Se tiene tendencia a respirar utilizando solamente la parte superior de los pulmones y rara-
mente se utiliza la parte inferior. Por cada inspiracion, en una jornada tipica, cambiamos alrededor de
medio litro de aire. Si respiraramos muy profundamente, hariamos entrar tres litros y medio mas to-
davia. Lo mismo al inspirar a fondo, dejariamos tres litros y medio mas de aire en los pulmones. Nos
damos cuenta enseguida que con nuestro habito de respirar superficialmente solo recibimos un déci-
mo de la capacidad de aire de nuestros pulmones por cada respiracion. Las alteraciones tales como
los dolores de cabeza, la indigestion y los vértigos provienen de la falta de oxigeno en la sangre. La
mala circulacion, problema de la vejez y que cada vez afecta lamentablemente a las personas jove-
nes, resulta de esta mala manera de respirar.



El aire que respiramos contiene oxigeno. nitrogeno, anhidrido carbdnico y otros elementos, nece-
sarios para sobrevivir. El aire que respirarnos contiene también energia, sin la cual no podriamos so-
brevivir. Esta energia se llama Chi (Qi). Es la energia vital del cuerpo. Ahora comprendemos por qué
es fundamental que respiremos bien, porque dependemos del aire que respirarnos, ya que no es sola-
mente por el oxigeno -que es el combustible con el cual nuestro cuerpo funciona-, sino por la “ener-
gia” que incorporamos, que es la chispa de la vida, sin la cual nos debilitariamos rapidamente y nos
moririamos. Es preciso entonces hacer trabajar la parte inferior de los pulmones. Para esto deberia-
mos seguir el ejemplo de la Grulla. Constituye verdaderamente un ejercicio de base en el sistema Ta-
oista de los Ejercicios Internos. La respiracion, tal como se ensefia en la Grulla, es también la base
de las futuras técnicas avanzadas de meditacion y de respiracion que presentaremos mas adelante.

EL EJERCICIO DE LA GRULLA

Esta postura puede practicarse parado, sentado o
acostado. Comience por frotarse vigorosamente las (
manos. Nuevamente esto crea calor en las manos y —
hace pasar la energia del cuerpo en las palmas y los
dedos. Coloque las manos, la palma abajo, sobre la
parte inferior del abdomen de manera que descansen a
cada lado del ombligo. Ahora comience a soplar nue-
vamente, y al mismo tiempo apoye suavemente con
las manos para que el abdomen forme un hueco. Este
movimiento obliga a que el aire salga del abdomen y
de la parte inferior de los pulmones. En este caso, las

4. Ejercicio de respiracién de la Grulla (1)

manos actiian como la pata de la grulla. Es importante N
imaginarnos que cada parcela de aire deja los pulmo- (

nes. Cuando se termina completamente la espiracion, /
comience a inspirar lentamente, e infle el vientre ha-

cia el exterior para que se parezca a una pelota. Trate

de no inflar el pecho -usted solo debe utilizar los mus-

culos del vientre al hacer la respiracion de la Grulla.

No es necesario forzar ni la inspiracion ni la espira-

cion. Con un constante entrenamiento, usted llegara a inflar y a vaciar el abdomen de manera facil
respirando muy lentamente. Absolutamente usted debe concentrar toda su atencion en la region que
rodea al ombligo e imaginarse que solamente respira con la parte inferior de sus pulmones. Al princi-
pio, las manos le sirven de guia para ayudarlo a aprender la postura. No obstante cuando ya se tiene
el dominio de la postura, no hay necesidad de poner las manos sobre el abdomen. Una espiracion
completa seguida de una inspiracion forma una unidad de respiracion.

5. Ejercicio de respiracién de 1a Grulla {2)

Una vez que domine la técnica de respiracion, usted podrad practicar al mismo tiempo el cierre
del ano descripta en el ejercicio del Ciervo contrayendo los musculos alrededor del ano. Esto aumen-
tara la fuerza de la postura y energia creada haciendo el ejercicio de la Grulla lo misma que los bene-
ficios que resultan.

La mafiana es el mejor momento para hacer la respiracion de la Grulla, si es posible frente al sol.
El sol representa la vida y la energia positiva y debemos hacer penetrar esta vida en nuestro cuerpo
tanto como podamos. Cuando inspire, imagine que esta energia vital entra en su cuerpo y lo llena por
completo. Cuando espire, imagine que todas las toxinas y los desechos del organismo desaparecen.
Al principio s6lo podra efectuar dos o tres unidades de respiracion durante una sesion. Por consi-
guiente, sera necesario realizar doce repeticiones cuando haga el ejercicio de la Grulla. Nunca olvide
respirar lentamente. Posiblemente tenga ganas de hacer el ejercicio de la Grulla antes de acostarse.
La postura masajea suavemente los organos internos lo que calma al cuerpo, condicion necesaria
para un buen suefo. No se aconseja a las mujeres hacer el ejercicio de la Grulla durante el embarazo



porque los movimientos de inflacion y de contraccion de vientre podrian causar sensaciones desagra-
dables.

LA TORTUGA

Los antiguos textos taoistas cuentan la historia de una fa-
milia que escapd a la montafia durante una guerra. Se ins-
talaron en una gruta en un rincon retirado de la montafia. Un
dia, un inmenso bloque de piedra destruyo¢ la entrada, bloque-
ando de ese modo a toda la familia en el interior de la gruta.
En vano intentaron abrir una salida, para liberarse, también se
resignaron a que el azar permita a alguien descubrir su triste
suerte. Pasaron los meses y la familia esper6 con ansiedad la % -
muerte porque la reserva de alimentos se acababa. Un dia,
descubrieron una tortuga que desde el principio estuvo con
ellos en la gruta. La tortuga permanecia tan inmovil que hasta
ese momento creyeron que se trataba de una piedra. Comple-
tamente fascinados, la observaron preguntdndose como habia
podido sobrevivir hasta entonces. Los dias siguientes, mien-
tras la observaban, advirtieron que los unicos movimiento
que realizaba la tortuga era sacar la cabeza de su caparazon y
esconderla nuevamente. Algunas veces, se paraba para atra-
par con la lengua una gota de agua caida en la boveda. Era su
unica subsistencia. Muy pronto la familia se qued6 por com-
pleto sin alimentos. Condenados al hambre sin nada que los
guie, se pusieron a imitar los movimientos de la tortuga con
la esperanza que este simple gesto pudiera, de algin modo, mantenerlos con vida. Pasaron muchisi-
mos afios antes que se encontrara a la familia y que se levantara el bloque de piedra que les impidid
su evasion. Al consultar los archivos, se advirtié que jhabian transcurrido 800 afios desde que la fa-
milia quedo encerrada en la gruta! La noticia de su supervivencia se difundié enseguida y sus com-
patriotas se sorprendieron al saber que sélo les habia bastado algunas gotas de agua y un simple ejer-
cicio imitando los movimientos de una tortuga para subsistir a través de los siglos.

La Tortuga

Usted puede no creer en esta historia, solamente la contamos para incitar a la gente a seguir el
ejercicio de la Tortuga, es una postura que estimula los nervios. Ella estira, estimula y lleva energia a
todos los nervios del cuello, y éstos la llevan al cerebro y a las extremidades inferiores del cuerpo. El
cuello forma un pasaje para todos los nervios que llevan al cerebro o vuelven por el sistema nervioso
central. Si llegamos a controlar este conjunto de nervios, controlaremos el funcionamiento completo
del cuerpo. Podemos cortarnos un brazo y estar vivos. Pero si nos cortamos la cabeza, la muerte lle-
gara en el acto. Es preciso reconocer cuan importante es hacer trabajar esta parte del cuerpo, porque
eso activa la circulacion y arrastra los restos que, sin eso, alterarian el buen funcionamiento de los
nervios de los tejidos, de las arterias y de las venas del cuello.

El ejercicio de la tortuga estira completamente la columna vertebral, estimula el cuello y fortifica
los musculos de los hombros y suprime la tension, el dolor y la fatiga en los musculos del cuello y de
los hombros. Ademas, estimula y fortalece las glandulas tiroides y paratiroides, y mejora el metabo-
lismo del cuerpo. Si todos los dias se practica el ejercicio de la Tortuga, uno se siente mas joven y
colmado de una belleza interior que solamente resulta del buen funcionamiento de los sistemas inter-
nos de la energia.

EL EJERCICIO DE LA TORTUGA



Manténgase parado o sentado en una posicion comoda. (Las personas imposibilitadas pueden ha-
cer acostadas el ejercicio). Sirvase remitirse al capitulo 3 para apreciar la manera correcta de estar
sentado o acostado). Para comenzar, entre el mentén en el pecho y estire el extremo de la cabeza ha-
cia arriba. Usted sentira un estiramiento de la nuca hacia arriba y sus hombros se aflojaran hacia aba-
jo. Luego lleve lentamente la parte posterior del craneo hacia abajo, como para tocar la nuca. El
menton apuntard hacia arriba y la garganta estard suavemente estirada. Usted alzard entonces los
hombros de cada lado de la cabeza como si quisiera hacerles tocar las orejas. Estos dos movimientos
imitan a la tortuga que da su nombre al ejercicio, porque el animal hace entrar y salir la cabeza de su
caparazon. Usted no tendrad necesidad de forzar los movimientos, pero tendra interés en sincronizar-
los con la respiracion de la Grulla. En este caso, inspire mientras estira la cabeza hacia arriba; expire
mientras lleva la cabeza hacia atras, el mentdn dirigido hacia arriba. De todas maneras, proceda len-
tamente, con movimientos naturales. Comprenda que probablemente le serd necesario un cierto tiem-
po para efectuar este ejercicio con facilidad. En el plano médico, de la emocion y del espiritu, la per-
severancia en la practica de este ejercicio le aportard un tesoro de beneficios. Efectuando correcta-
mente el ejercicio, inmediatamente sentird una disminucion de la tension o del cansancio en el cuello
o en la parte superior de la espalda.

6. Ejercicio de Ia Tortuga (1) 7. Ejercicio de la Tortuga (2)

Cuando practique el ejercicio de la Tortuga deberd repetir 12 veces los movimientos. El mejor
momento para hacerlo, es la mafiana al levantarse y la noche justo antes de acostarse. También puede
practicar el ejercicio cada vez que sienta una tension o rigidez en la nuca, los hombros o la parte su-
perior de la espalda. Mientras hace el ejercicio de la Tortuga, mire derecho delante de usted, con una
luz tenue o tamizada, o bien cierre los ojos ligeramente. Usted debe aflojar el resto del cuerpo y
mantener los dedos apretados alrededor del pulgar como para cerrar el pufio. El bloqueo de la mano
impide que la energia se escape a través de la mano. Nunca olvide de concentrarse en lo que hace. Si
se pierde el espiritu, hagalo volver lentamente. Al concentrar todos sus pensamientos en los movi-
mientos que realiza el cuerpo practicando el ejercicio de la Tortuga, usted aumenta los beneficios de
la postura y favorece la unién del cuerpo y el espiritu. Es un consejo importante que debe conservar
en el espiritu cuando practique todos los Ejercicios Internos Estimulantes.

LA REUNION DE LOS TRES EJERCICIOS DE BASE

Una vez que haya logrado practicar con holgura cada uno de los tres ejercicios de base, realiza-
dos individualmente, entonces, se pueden asociar el Ciervo, la Grulla y la Tortuga, y hacer un solo
ejercicio de base. Eso se hace combinando las diferentes partes que componen cada ejercicio. Lo
esencial, es efectuar al mismo tiempo el estiramiento del cuello aprendido en la Tortuga, la respira-



cion aprendida en la Grulla y el cierre del ano y frotar las manos ensefiadas en el Ciervo. Eventual-
mente puede eximirse del frote de las manos y practicar solamente el cierre del ano. Al principio
puede parecer un poco complicado, pero si se adquirié un buen entrenamiento en cada ejercicio indi-
vidual, no deberia llevarle mucho tiempo para dominar la técnica de asociacion.

Cada uno de los tres ejercicios, al igual que la técnica de asociacion cuando se la haya domina-
do, deberia ser ejecutado diariamente, preferentemente una vez por la mafiana y nuevamente por la
noche para sacar un maximo de beneficio. Si uno se contentara con practicar estos tres ejercicios de
base, estaria en mejores condiciones de salud. La Grulla fortifica y estimula los aparatos circulatorio
y digestivo. Si éstos estan en perfecto estado, no sera facil que sean atacados por la debilidad y la en-
fermedad. Para aquel que lo practique, el Ciervo estimula en un plano fisico como espiritual. Au-
menta la energia sexual y asegura el equilibrio del sistema hormonal y glandular. Se dice que si se
posee glandulas sexuales potentes, no se puede envejecer. La Tortuga estimula los nervios y fortifica
el cerebro, la columna vertebral y la region del cuello. El hecho de tener un sistema nervioso central
en buen estado, favorece el equilibrio de la energia mental y eventualmente aporta la paz del espiritu.

Las ensefianzas taoistas son muy practicas. Nos ensefian que cada uno de nosotros es responsa-
ble de su propio estado fisico, mental y emocional, lo mismo que espiritual. Es necesario hacer los
ejercicios diariamente. Haga los ejercicios un dia a la vez. Es preciso proceder paso a paso. No hay
necesidad de apresurarse para llegar a alguna parte, porque es un procedimiento de expansion, y eso
nunca debe ser precipitado. Solamente es preciso tomarse su tiempo y demostrar interés para conti-
nuar con los ejercicios. Con el tiempo, obtendra la capacidad para viajar al interior de su propio
cuerno y curarse. Armonizando lo fisico y lo mental, se prepara un terreno favorable para la expan-
sion espontanea de la inteligencia y para un buen equilibrio espiritual. Todas las ensefianzas taoistas
hacen hincapié en este punto primordial.



3. VIVIR CON TODO SU CUERPO

Ademas de los tres ejercicios de base, las reglas taoistas ofrecen un método correcto para las po-
siciones parado, senado, acostado y para caminar. Se tiene tendencia a sacrificar mucho la energia
diaria adoptando malas posiciones. Estas sugerencias, tales como las encontrara aqui, proponen un
método simple para comportarse bien, con el fin de aumentar antes que disminuir la corriente natural
de energia mientras nos dedicamos a nuestras ocupaciones habituales. También se recomienda un
cierto numero de otros ejercicios, cuyo objetivo es estimular y fortificar todos los 6rganos, los teji-
dos y las células del cuerpo. En medicina china, todos los doctores saben que los 0jos constituyen
una abertura hacia el higado. Si su higado no funciona bien, usted tendra alteraciones oculares. Lo
mismo que si usted tiene problemas con sus 0jos, hay que buscar el origen del mismo en el higado.
La nariz es el camino que conduce a los pulmones. Las alergias indican sin duda que los pulmones
no funcionan muy bien. Las orejas son aberturas hacia los rifiones y la boca hacia el estomago. Se
necesitan entonces ejercicios individuales que los estimularan asi como otras regiones del cuerpo,
para mantenerlas en buen estado de funcionamiento.

La utilizacion correcta del pensamiento, de la imaginacion y de la representacion visual, juega un
rol importante en cada uno de los Ejercicios Internos. Hace siglos que se admite que un pensamiento
tiene tanta realidad como un objeto material y que en realidad eso es una sola y misma cosa. Los dos
son formas de energia, la diferencia que los separa reside en su frecuencia y su duracién de onda vi-
bratoria. La imaginacién y la representacion visual sirven para acercar el espiritu y el cuerpo, para
que funcionen como un todo. La espontaneidad es la armonizacion total del cuerpo y del espiritu. Al
representarnos visualmente una corriente de energia, podemos comenzar a preparar el ambiente para
tomar conciencia de la corriente de energia real, esa que al principio, puede producirse en niveles
“por debajo” de nuestra conciencia ordinaria. Utilizando nuestra imaginacion, podemos comenzar a
explorar nuestra mente y nuestro cuerpo gracias a los Ejercicios Internos, y con el tiempo, descubri-
remos perspectivas extraordinarias y niveles de salud que existen en el interior de nosotros mismos.
No es necesario creer en los Ejercicios Internos para que actien. Sin embargo, es preciso darse cuen-
ta que los pensamientos negativos corren el riesgo de llevar -y a menudo llevan- a un mal funciona-
miento y a la enfermedad. Es menester mantener el espiritu inteligente, un poco corno el de un nifio;
solamente entonces podriamos comprobar por nosotros mismos la eficacia de estos ejercicios sim-
ples y llegar al conocimiento de las verdades que contienen.

LA POSICION SENTADA

Estar sentado correctamente aumenta la energia y mejora la salud del cuerpo, incluso permane-
ciendo sentado. Es mejor sentarse con un taléon apoyado con firmeza sobre el perineo. Para el hom-
bre, el tajon apoyan contra la prostata; para la mujer, el talon apoyara contra el clitoris. La otra pier-
na se puede mantener estirada o llevarla sobre la pierna opuesta para formar la postura de semi-lotus.
Si ninguna de estas posiciones es comoda, puede utilizar un objeto tal como una pelota dura para
producir una presion sobre la prostata o el clitoris, mientras se esta sentado. Acuérdese de mantener
lo mas derecha posible la columna vertebral. Durante esta postura también se puede contraer el es-
finter del ano, esto provocard demasiada tension en el cuerpo y una reaccidon negativa. Es muy im-
portante la moderacion en todos estos ejercicios. Jamas debe haber tension o cansancio si se quiere
obtener ti maximo de beneficios de los Ejercicios internos.



8. La posicion sentada (1) 9. La posicién sentada (2}

Esta posicion sentada sobre la pelvis de manera que se puede apoyar facilmente el talon sobre el
perineo. Con el uso abusivo de los 6rganos sexuales, perdemos mucha energia. Los 6rganos sexuales
pueden debilitarse aun por falta de actividad. Como los érganos sexuales constituyen la glandula
fundamental del cuerpo, es preciso protegerlos y estimularlos. Esta posicion sentada evita la pérdida
de energia a través de “la puerta del cielo”, prostata y clitoris, y permite producir energia suplemen-
taria en las glandulas sexuales.

Cuando esta sentado en una silla u en un sofa, mantenga los muslos paralelos al piso y la colum-
na vertebral bien derecha. Es la mejor posicion sentada normal. No es correcto tener una silla dema-
siado alta, de modo que los pies toquen dificilmente el suelo, tampoco demasiado baja de manera
que las rodillas estén mas altas que los muslos. Estar sentado echado pura atras en un sofd mullido
puede parecer comodo al principio, pero esto provoca una mala posicion y es una manera de sentarse
que no es sana. Los huesos no estan bien alineados, las vértebras estan de través y la energia no pasa
correctamente a lo largo de la columna vertebral. Los dos mé-
todos descriptos aqui, para sentarse correctamente, deben ser
utilizados todas las veces que se practiquen los Ejercicios Inter-
nos -incluso las técnicas de respiracion y de meditacion- lo
mismo que cuando se trabaja en una oficina, se escucha a al-
guien, o simplemente que se lee un libro. Estar sentado correc-
tamente favorece una corriente de energia saludable en el cuer-

po, y mantiene el espiritu en un estado de vigilancia y sensibili-
dad.

LA POSICION DE PIE

Cuando esté parado, mantenga los pies paralelos y se-
parados al ancho de los hombros. El peso deber ser repartido
igualmente a lo largo de los pies. Demasiado peso produce un
defasaje en la columna vertebral, conduce a la obesidad, esti-
mula demasiado los nervios en el talén y vuelve al cerebro pe-
rezoso. Antes que todo lleve el peso adelante hacia la planta de
los pies. Esto mantiene alerta al espiritu y le da una sensacion
de agilidad en el cuerpo.

LA GRULLA PARADA

10. La posicion parada (alternativa}



poco. quedandose cada vez al cabo

de unos pocos centimetros para re-

tomar el movimiento de frote, bas-

ta que el pie descanse en el interior

11, La Grulla parada (1) del muslo opuesto. El taloén estara

en el interior hacia la pelvis y los 12. La Grutla parada (2}
dedos de los pies pasaran el muslo cerca de la articulacion de la cade-
ra. Masajee entonces la planta del pie con las manos y mueva los dedos de los pies para estimular los
nervios y la circulacion en el pie. Luego lentamente levante lateralmente los brazos encima de la ca-
beza inspirando y acercando lo mas posible las palmas de las manos. Respirando normalmente, trate
de permanecer en equilibrio en esta posicion tanto tiempo como esté comodo. Luego, expirando,
baje los brazos y vuelva a comenzar con el otro pie.

Este Ejercicio es parecido a la
Grulla sentada, pero se lo practica
parado. Permite desarrollar el
equilibrio, estimula el sistema ner-
vioso, fortifica los dérganos inter-
nos y aumenta la flexibilidad de
las articulaciones de la rodilla, to-
billos y de la cadera. Aumenta la
circulacion en las piernas y los
pies, y suprime la tendencia a los
calambres, las vdrices y a los pies
frios.

Pérese, los pies cercanos, los
dedos y los talones tocandose. Le-
vante un pie y comience a frotar la
planta del pie sobre la pierna
opuesta. Haga subir el pie poco a B

Posiblemente al principio usted no podra mantener el equilibrio en la posicion completa, pero
con un entrenamiento continuo la pose se mejorard y usted serd capaz de practicarla comodamente.
La capacidad aumentada en el mantenimiento del equilibrio tendra un resultado muy beneficioso en
su vida diaria.

LA MARCHA

Cuando camine, nunca se apure, para no provocar una tension demasiado grande, ni hacer batir
el corazon muy rapido. Es mejor no correr, salvo en casos de necesidad. Salga temprano para su lu-
gar de destino y evite la tension inutil. Probablemente la tension es el enemigo mas grande del cuer-
po. El hecho de ir rapido provoca una energia inutil. Al cabo de un cierto tiempo, eso puede conducir
a la debilidad y a las enfermedades tales como el cancer y las tlceras.

Al caminar, se deberia hacer pasos regulares, y utilizar solamente las piernas para que la mente
permanezca alerta y tranquila. Camine siempre teniendo perfectamente conciencia de 1o que hace
centrando en eso toda su atencion. Camine a velocidad constante, ni muy rapido ni muy lentamente,
a paso desenvuelto. Los pies deben estar paralelos, los talones y los dedos de los pies dirigidos hacia
adelante. Si usted camina correctamente, tendra la impresion de estar en una nube: equilibrado, livia-
no y aéreo.

LA RESPIRACION DE LOS HUESOS PARA UNA RELAJACION TOTAL



Nos es necesaria una cierta tension para vivir, porque la ausencia total de tension significa la
muerte. Sin embargo, en el plano médico, se admite que una tension demasiado grande provoca la
enfermedad y probablemente el cancer inclusive. Después de muchos siglos los Taoistas compren-
dieron que el mejor medio de protegerse de la enfermedad, es hacer una relajacion completa del
cuerpo y de la mente por lo menos una vez al dia. La relajacion es muy importante para obtener una
buena curacion, porque puede impedir el bloqueo de la energia debido una tensiéon demasiado gran-
de.

13. Larespiracion de los huesos - relajacion total

Comience por acostarse de espaldas, los pies ligeramente separados, los brazos cerca del cuerno,
las palmas ligeramente dadas vuelta hacia arriba. Deje pesar su cuerpo, con todo su peso sobre el
piso o sobre la cama antes que contraer los musculos para sostenerlo. Mantenga los ojos cerrados y
regularice su respiracion. Cuando inspire, imagine que el aire fresco y limpio, la energia y la vitali-
dad entran en usted y se extienden por todo su cuerpo. Cuando expire, imagine que todas las toxinas
y el aire viciado abandonan su cuerpo. No subestime el poder de la imaginacion. Las ideas son una
realidad lo mismo que la mesa que ellas permitieron construir.

Ahora, mientras inspira, imagine que el aire entra por los dedos de los pies y sube a lo largo de
los huesos de la pierna hasta su pecho. Mientras que expira, imagine que el aire vuelve a descender
del pecho, a lo largo de la pierna y sale por los dedos de los pies. Repita este movimiento tres veces
para cada pierna. Imagine entonces que el aire sube, por la mano y el brazo, hasta el pecho y la cabe-
za. En la expiracion, siga el aire que vuelve a descender por el brazo y sale por la mano. Repita este
movimiento tres veces para cada brazo. Cuando haya dominado cada movimiento individual, podra
asociar al mismo tiempo la respiracion con los brazos y las piernas.

Cuando haya terminado el ejercicio de Respiracion de los Huesos, su cuerpo y su mente estaran
totalmente descansados y usted se sentird reposados y listo para retomar su trabajo. Si no le es facil
acostarse (por ejemplo, cuando esta en cl trabajo o que viaja en 6mnibus o en avion), entonces cierre
los ojos y haga el ejercicio sentado, la columna vertebral lo mas derecha posible, los brazos y las
piernas en una posicion comoda y descansada.

EL SUENO

La mejor posicion para dormir es estar acostado de espaldas. Al principio, mucha gente tiene pe-
sadillas cuando se pone en esta posicion para dormir -sin embargo, las pesadillas deberian desapare-
cer después de algun tiempo. Luego, la mejor posicidn es acostarse sobre el costado derecho. Si us-
ted se acuesta sobre el costado izquierdo, los pulmones, el estobmago y el higado se apoyaran sobre el
corazon; este peso suplementario fatiga al corazon y puede ser un factor de alteracion cardiaca. Evite
dormir boca abajo. Eso provoca una presion demasiado grande sobre los pulmones, el corazén y los
organos internos, da habitos de respiracion superficial y muchas veces provoca una tension y un do-
lor importantes en el cuello porque la cabeza y el cuello estan torcidos.



Trate de dormir en una pieza bien aireada con preferencia la cabeza al norte y los pies al sur para
estar en el sentido de la corriente natural de la energia del universo. Evite dormir mucho. Eso vuelve
al cuerpo perezoso y favorece la debilidad, asi como la falta de suefio. Siete a ocho horas bastan para
un individuo medio. Si necesita mas horas, posiblemente es que su sistema esta debilitado por malas
condiciones de actividad, de régimen o de manera de vivir.

MOVER LOS DEDOS DE LOS PIES Y ESTIRAR EL CUERPO

Durante el suefio, o por otra parte durante todo el periodo de inactividad prolongada, las toxinas
se acumulan en los musculos a causa de la disminucion de la circulacion, lo que provoca la rigidez.
Muchas veces se dice que la vejez comienza en los dedos de los pies, porque las personas de edad a
menudo tienen una mala circulacion y los pies frios. Es preciso entonces estiranos al levantamos,
para eliminar las toxinas y restablecer una buena circulacion en los musculos y los tejidos del cuer-
po. Eso nos ayuda a despertarnos mas rapido y a ser mas despiertos. Si usted observa los animales
como los gatos, vera que lo primero que hacen cuando se despiertan es desperezarse. Ellos siguen
una ley natural que nosotros también debemos seguir. Por lo tanto, a la mafiana en el momento de le-
vantarse, mientras todavia esta en la cama, estire sus brazos, sus piernas, su espalda y sus pies.

La manera de hacerlo no tiene importancia, pero desperécese. Hagalo muy libremente, sin con-
formarse con una forma o un estilo panicular. Después de haberse desperezado, descanse un breve
instante antes de levantarse.

Ahora debe mover los dedos de los pies y estimularlos. Mueva los dedos gordos de adelante ha-
cia atras muchas veces. Moviendo el dedo gordo, usted estimula todos los nervios del cuerpo. Todos
los sistemas del cuerpo se reflejan en las terminaciones nerviosas de los pies.

14. Mover los dedos de los pies (1) 15. Mover los dedos de los pies (2)

Esto coincide con la ciencia llamada corrientemente del reflejo o “Reflexologia”. Las ciencias
emparentadas con la del reflejo y de la terapia de zona son conocidas y todavia aplicadas después de
mas de 6.000 anos. Cuando se mueve los dedos de los pies, se ejercita y se estimula el higado y se
envia energia a las glandulas sexuales. Haciendo este ejercicio usted habra estimulado de una sola
vez el cuerpo entero por medio de los pies. Mueva los dedos de los pies 12 veces. Oclpese en fijar
toda su atencion en los movimientos de los dedos de los pies, para que el ejercicio sea también una
meditacion. Eso aumentard el beneficio que sacara de este
gjercicio.

EL MASAIJE DE LA CABEZA

Primera Parte

16. Masaje de la cabezz -- beileza y forma



Apoye los dedos sobre los puntos de la cabeza como indica la imagen. No rasque estos puntos,
sino simplemente masajee de adelante para atrds sin sacar los dedos de la cabeza. Es un excelente
ejercicio para estimular la circulacioén del cuero cabelludo e impedir la caida del cabello porque los
foliculos pilosos son mas fortificados.

Segunda Parte

Apoye los dedos sobre los puntos de la nuca
para ayudar a suprimir la tensién y el cansancio
H del cuello y de la parte superior de la espalda.
1” | Apoye y frote al mismo tiempo. Este ejercicio
Masaje de 2 maravilloso ayuda a eliminar los dolores de ca-
cabsra beza que se crean en el cuello, También es un ex-
celente tonico cuando tiene dolor de cabeza y

quiere sacarselo.

Fit. 2. N

LA RELAJACION DE LOS ORGANOS INTERNOS

Los 6rganos internos de los animales de cuatro patas estdn suspendidos libremente en el abdo-
men, de ese modo estan bien irrigados. Por el contrario, los 6rganos de un ser humano estan apilados
los unos sobre los otros cuando se paran. Debemos pues dar a estos 6rganos la ocasion de relajarse y
de tener un poco de lugar para gozar de una buena circulacion. Un a vez mas debemos seguir el
ejemplo que nos dan los otros animales.

Comience esto por la mafnana después de haber
estirado el cuerpo y movido los dedos de los pies.
Acomodese en su casa o sobre el piso de manera
que los dedos de los pies, las piernas, las rodillas y
las manos estén sobre el piso. Usted se mantendra
en posicion de perro, la cabeza hacia adelante y el
pecho paralelo al suelo. Espere un instante para per-
mitir que la sangre circule libremente en el interior
y alrededor de los 6rganos internos. Luego siéntese
lentamente sobre los talones y baje la frente hasta el
suelo. Los brazos estirados delante suyo. Cierre los
0jos y quédese en esta posicion durante algunos segundos, luego vuelva a la posicion de rodillas. Po-
siblemente serd necesario sincronizar su respiracion con los movimientos del ejercicio, pero todos
modos, mantenga siempre una respiracion comoda y natural. Repita el ejercicio 7 veces.

En este ejercicio la sangre retenida
en el estdbmago y en los intestinos refuer-
za la digestion y la eliminacion. El hecho

de sentarse sobre los talones expulsa la
sangre hacia el corazon, los pulmones y
el cerebro. La sangre vuelve facilmente
al corazon de tal manera que tenga opor-
tunidad de descansar. Durante un suefio profundo, el mar de sangre es reducido en la cabeza. Debe-
mos comenzar por esta pose a la mafiana para llevar la sangre al cerebro y sentirnos activos y llenos
de vida.

Los que sufren de hipertension no deben hacer este ejercicio hasta que su tension arterial haya
vuelto a la normalidad por la practica de los otros Ejercicios Internos (Sirvase remitirse a los conse-
jos para seguir en caso de hipen tension). Esta postura tiene tendencia a traer mucha sangre al cere-



bro y aumenta la tension arterial, tanto que podria ser peligroso para las personas que sufren de hi-
pertension. Seria prudente también que el individuo medio, so6lo haga este ejercicio gradualmente.
No se debe provocar una tal tension en el cerebro bruscamente. Deje que las arterias, las venas y los
capilares se adapten poco a poco al aumento del flujo sanguineo que provoca este ejercicio. Al prin-
cipio, haga el ejercicio una vez o dos, luego aumente progresivamente hasta alcanzar siete veces, al
cabo de algunas semanas.

CURAR Y FORTIFICAR LOS OJOS

Los o0jos constituyen una abertura hacia el higado. LLa medici- A,
na china explica que la gente que tiene problemas con los ojos bt " A* @:D
sufre del higado. A la inversa, la gente que tiene trastornos de hi- @ .
gado tendra posiblemente alteraciones en los ojos. Gracias a una B ©
estimulacion apropiada de los ojos y de la region inmediata, po- Fig. 3
demos fortificar tanto los ojos como el higado, y curar muchos
trastornos considerados irreversibles tales como cataratas, astigmatismo, miopia, glaucoma y los
trastornos hepaticos. Los movimientos de los 0jos dan también una idea de la inteligencia de un indi-
viduo. Las personas inteligentes tienen movimientos vivos y siempre estan explorando su medio am-

biente. Los movimientos lentos o la falta de movimientos de los ojos indica un nivel de inteligencia
reprimido, lo que puede ser mejorado con la estimulacion de los ojos.

Hay puntos meridianos a lo largo de los huesos que rodean los
ojos. Estos puntos, aberturas hacia los canales de energia que alimen-
tan los ojos, deben ser estimulados para aumentar la corriente de ener-
gia y disipar los obstaculos que puedan surgir de cuando en cuando, a
causa de la tension ocular, del cansancio o de la exposicion a un medio
ambiente malo tal como el aire enrarecido.

Para comenzar apoye con les dedos pul- @

gares sobre el punto A de cada ojo. Ejerza
una fuerte presion sobre estos puntos. Si /0

~ p@l

siente un dolor, incluso apoyando fuerte-
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mente, eso significa que hay una debilidad en sus ojos. Si sus ojos estan / \ (-\\

T

perfectamente, no habra dolor. Apoye con fuerza durante diez segundos '/ \:\
aproximadamente. Luego masajee los puntos con los pulgares, mante- v
niendo una fuerte presion. \
, . / Fig. &
Después, utilice para apoyar en cada :
A - — uno de los puntos B, C, D, E y F, y haga se-
Ve A . “ guir cada presion de un masaje. El conjunto de los cinco puntos com-
) g pone una unidad de ejercicio. Repita para hacer tres unidades. Luego,
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con los dedos masajee los huesos alrededor de los 0jos, en movimiento circular que parte del interior
de cada ojo cerca de la nariz, sube a la nariz, pasa por las cejas hasta las sienes y llega nuevamente al
punte de partida. Este masaje envia un suplemento de energia a los ojos y ayuda a reducir las arrugas
de la piel alrededor de los ojos. (No es preciso masajear en el o sentido porque se corre el riesgo de
debilitar los musculos del ojo y provocar la formacion de arrugas).

Masajee durante algunos segundos,
luego frotese las manos enérgica-
mente y coloque las palmas de las
manos sobre los 0jos y sienta penetrar
el calor en los ojos.

Si padece un trastorno grave en el ojo
tal como cataratas o glaucoma, haga
este ejercicio hasta veinte minutos por
dia hasta la mejoria. Si no, le bastara
dedicar algunos minutos a este ejerci-
cio para mantener los ojos en buen es-
tado. Usted advertird probablemente
que alteraciones tales como la miopia
van a desaparecer poco a poco y que su vista serda mas clara y aguda.

0 Eiercicio de los ojus  2pluacan de lay palmas

Todas las veces que sus ojos se cansen, pare su actividad y haga el ejercicio. Es util hacerlo por
la mafiana después de la relajacion de los o6rganos internos. El ejercicio que fortifica el higado debe-
ria realizarse simultaneamente con este ejercicio.

Para curar las alteraciones molestas o simplemente para conservar los ojos en buen estado, tam-
bién se pueden practicar ejercicios suplementarios que fortifican los ojos y los musculos que lo rode-
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Vig. 10, Movirmiento de s ajos

an. Examine los esquemas y manteniendo la cabeza derecha, eleve los ojos hacia el techo, luego ba-
jelos hacia el piso. Repita este movimiento muchas veces. Los ojos deben moverse siempre lenta-
mente. Después, dirija su mirada a cada lado de la cabeza. Luego mire de arriba hacia abajo y de
abajo hacia arriba, siguiendo una diagonal. Haga girar los ojos, primero en el sentido de las agujas
del reloj, luego en sentido contrario. Eso le llevara aproximadamente diez minutos haciéndolo lenta-
mente. No olvide, después de éstos movimientos de ojos, frotar las palmas de las manos y aplicarlas
sobre los ojos para hacer penetrar en ellos el calor y la energia.

Si practica estos ejercicios con perseverancia durante un cierto tiempo, no tendrd mas necesidad
de consultar a un Oftalmoélogo, y al fin de cuentas podra de desembarazarse de sus anteojos.

EL EJERCICIO DE LA NARIZ. DE LOS PULMONES Y DE LOS SENOS MAXILARES

La nariz constituye la abertura hacia los pulmones. Sintomas tales como la alegria, el reuma y la
sinusitis son las manifestaciones de una debilidad de los pulmones. Para fortificar los pulmones, es
preciso practicar el ejercicio de la Grulla, lo que envia una corriente de energia que ayuda a mejorar



el estado de degeneracion en el interior del pulmon. También podemos mantener los pulmones y los
senos en buen estado estimulando algunos puntos alrededor de la nariz. Son puntos que se abren en
los meridianos que aportan energia a la nariz y a la region que la rodea. Al estimular estos puntos,
aseguramos el pasaje de una
corriente de energia continua
a través de la nariz y los se-
nos.

3. Fjercicio de 1a nariz [3)

22 Eaercicw de fa nariz {21

Con la punta del indice o del dedo mayor de cada mano, apo-
ye con fuerza sobre los tres puntos como indican los graficos.
Comience por la base de la nariz y apoye sobre estos puntos a

1. irelo g i 1) cada costado de la nariz durante diez segundos aproximadamen-
te. Luego masajee estos dos lugares con sus dedos y pase los puntos siguientes. Apoye en los puntos
medio y luego masajee ejerciendo una buena presion. Por ltimo, apoye sobre el punto que esta a
mitad de camino entre las cejas (el tercer 0jo), con los dos dedos juntos, y masajee. Repita esta pro-
gresion 3 veces, comenzando siempre por los puntos inferiores y terminando por la presion del punto
correspondiente al tercer ojo.

Luego, masajee con un movimiento regular y continuo, partiendo del punto mas bajo, conti-
nuando con los segundo y tercer puntos hacia arriba por el medio de la frente. Repita este movimien-
to 3 veces.

Durante todo el ejercicio, la presion ejercida debe ser fuerte y penetrante. Muchas veces, cuando
se empieza, los puntos son sensibles o ligeramente dolorosos. Es la prueba de una debilidad o de un
bloqueo en el meridiano. Siga practicando este ejercicio todos los dias y el dolor desaparecera des-
pués de un cierto tiempo. Usted observard que contraerd menos resfrios, alergias y sinusitis. Practi-
que este ejercicio por la mafiana después del ejercicio de los 0jos. Luego podré retornarlo durante el
dia tantas veces como lo considere necesario para mejorar sus dificultades generales. Si usted se en-
cuentra en una atmosfera muy contaminada, una obra de construccion por ejemplo, querrd hacer este
ejercicio para expulsar la suciedad y estimular su nariz.

TOCAR EL TAMBOR CELESTE

Ya sea durante el dia o durante la noche, nuestro medio am-
biente jamas descansa. Cuando usted duerme puede creer que no
escucha nada, pero los oidos siempre reciben estimulos. Si al-
guien deja caer un objeto pesado cerca suyo, usted se despertara
enseguida. La doctrina taoista sefiala una manera de descansar
los oidos. Este ejercicio se llama: “Tocar el Tambor Celeste”.

Coloque el indice de cada mano cerca de la oreja y apoye so-
bre el trago, especie de saliente de cartilago, que se encuentra
adelante, muy cerca del orificio del conducto auditivo, de manera
tal que cierre el oido desde el exterior. Con el extremo del dedo
mayor, golpee suavemente con la uiia del indice. Si lo hace como
se debe, escuchara un sonado metalico muy parecido al redoble

24, Ejercicio de los nidiss




de un tambor. Usted debe golpear siguiendo un ritmo regular, lentamente, de 12 4 36 veces, Descan-
se, luego repita tres veces en total. Al principio, cuando cierre los oidos, antes de comenzar a golpe-
ar, escuchara un ruido semejante al que hace una caida de agua. jEl oido todavia estd activo! Un a
vez que practique el ejercicio durante algunos dias, el ruido de la caida de agua cesara después del
ejercicio y sera reemplazado por un gran silencio. Este ejercicio estimula y descansa el oido interno.
Es muy importan te mantener los oidos en buenas condiciones, y practicando este ejercicio, tendra
con toda seguridad un buen oido hasta la vejez. Muchas alteraciones de la audicion tales como los
zumbidos y la sordera parcial, pueden mejorarse o curarse practicando este ejercicio. En medicina
china, las orejas son consideradas como la abertura hacia los rifiones. También, si tiene trastornos au-
ditivos, es una sefial que le previene que tiene una debilidad en los rifiones. Es muy importante pues
practicar también el ejercicio que estimula los rifiones simultaneamente con el ejercicio del oido.

Los oidos estan comunicados con la glandula pineal que, como usted puede recordar, es el cen-
tro de la conciencia espiritual. El ejercicio del oido estimula la glandula pineal y ayuda a mantenerla
en buenas condiciones y llena de energia. Después de este ejercicio se sentird muy tranquilo.

Practique el ejercicio de estimulacion del oido por la mafiana luego del de la nariz. Durante el
dia podra hacerlo tantas veces como lo desee. Los que tengan trastornos auditivos deberan hacer po-
siblemente este ejercicio varias veces por dia hasta que su estado se mejore.

EJERCICIOS DE LA BOCA, LENGUA, SALIVA'Y CASTANEO DE LOS DIENTES

Ademas de las otras partes de la cara, debemos estimular también la boca, las encias y los dientes
para conservarlos sanos y fuertes. Continuamente utilizamos la boca para hablar, comer y besar. Los
ejercicios de la boca ayudan a mantener la firmeza de esta zona, y a impedir las caries y los proble-
mas de encias tales como la gingivitis.

Primero, haga girar la lengua alrededor del interior de la boca y sobre las encias y los dientes.
Debemos utilizar la lengua como lo hariamos con un cepillo de dientes.

Estd comprobado que la lengua es la abertura hacia el corazon. Los sentimientos de odio, de
amor, de compasion y de célera residen en el corazén y son estimulados por la lengua. Cuando da-
mos un beso con la lengua, la pasion abraza el coraron. Asi este ejercicio, no solamente lava y limpia
la boca y los dientes, sino que estimula también el corazén. Mientras hace girar la lengua alrededor
de la boca, las glandulas salivales segregaran saliva. No la trague. deje que se junte hasta que tenga
la boca llena de saliva.

Utilicela como un baio para la boca. Lave todo el interior de la boca, incluso las encias y los in-
tersticios entre los dientes. Luego divida la saliva en tres partes iguales y trague cada parte separada-
mente y lentamente, hasta que la boca esté vacia. Los Chinos llaman eso “el agua celeste” y cuando
la trague, siéntala mientras desciende al estomago. Usted puede comenzar a sentir la energia que la
saliva aporta al estobmago.

La traduccion literal de este ejercicio es: “El Dragén rojo baila sobre el océano para crear el
viento, la lluvia y las nubes”. El Dragdn rojo es la lengua y el océano, la saliva. Esta saliva o agua
celeste es sagrada para los Taoistas, es tratada con respeto por el poder que tiene como agua curativa
natural. La saliva mata los microbios de la boca y puede ser utilizada como una especie de medica-
mento. También puede curar las infecciones. Si usted se corta, lleve el corte a la boca o bien ctbralo
con un poco de saliva. La saliva lo limpiara y destruira las bacterias o microbios, que de otra manera,
podrian provocar una infeccién. Actualmente se sabe, y esto es interesante, que la saliva produce en
el conjunto de los dientes una hormona particular que favorece la prevencion de las caries.

Ademas, la saliva es un factor importante en la digestion, porque con los dientes, constituye el
primer nivel de descomposicion de los alimentos antes que lleguen al estdbmago. Debe pues estimular
sus glandulas salivales diariamente, y de este modo seguirdn siendo activas hasta la vejez.



También debe proteger sus dientes de la caries porque si no puede masticar correctamente, no
podra digerir bien los alimentos. Como consecuencia, los elementos nutritivos de la comida no seran
absorbidos como corresponde y esto que provocara una insuficiencia general del organismo. Cuando
coma, mastique siempre la comida hasta desintegraria. Eso permite a una cantidad suficiente de sali-
va impregnar la comida y comenzar a descomponerla. No olvide que usted no tiene dientes en el es-
tomago.

Para ejercitar los dientes, debemos practicar el castafieteo de
los dientes.

Haga castanetear sus dientes treinta y seis veces. Esto fortifica
los dientes y las encias. Si lo hace por la mafiana, eso le ayudara a
despertarse, si lo hace durante el dia, eso le ayudara a estar activo.
Los dientes que se descarnan, como las articulaciones que se dislo-
can, son muchas veces un signo de envejecimiento. El hecho de
castafetear los dientes, y apretarlos durante el dia, permitira forta-
lecer las articulaciones del cuerpo y conservar los (tientes en buen
estado. El cuerpo tiene tendencia a aflojarse y ser vulnerable a los
microbios y a las bacterias del exterior, durante las relaciones se- ; ) d"*
xuales, el orgasmo y mientras se evacua. Castafietear los dientes o h
apretarlos, en esos momentos, ayuda a proteger el cuerpo y a man-
tener sus defensas naturales.

También existen puntos, arriba y abajo de los labios, sobre los cuales se puede apoyar para esti-
mular los meridianos que llevan energia a la boca, a los dientes y a las encias. Apoye firmemente y
luego masajee para llevar energia en esa zona. Repita tres veces.

Estos cuatro ejercicios deben practicarse por la mafana, después del ejercicio del oido, luego de
las comidas, y en otros momentos apropiados como se recomendo anteriormente.

EL MASAIJE DE LA CARA

Una vez que practique todos ejercicios que aportan energia a las diferentes partes del cuerpo, se
debe estimular la piel y los musculos faciales.

Para comenzar frotese enérgicamente las palmas de las manos. Luego apoye las palmas en el ros-
tro de modo que sienta el calor de las manos entrar en la piel y penetrar en los musculos. Demuestre
imaginacion y sienta como la energia es absorbida por las células en todo el rostro. Luego masajee
todo el contorno de la cara efectuando un movimiento circular hacia el exterior. Con los dedos y las
manos, suba a lo largo de la linea saliente de la nariz, pase sobre el tercer ojo, a través de la frente,
hasta las sienes, descienda a lo largo de las mejillas, pase por el mentén y la boca, y vuelva a subir a
lo largo de la nariz. Continie masajeando tanto tiempo como se sienta bien. Usted puede detenerse
de tiempo en tiempo para frotarse las manos y aportar al rostro mas calor y energia. Haga este ejerci-
cio cada vez que sus musculos faciales estén cansados Esto previene las arrugas y da brillo a la vez.

ESTIMULO DE LOS RINONES

Una vez estirado el cuerpo y los dedos de los pies, y realizados los ejercicios de la cara, coldque-
se en posicion de sentado o parado. (Este ejercicio también puede hacerse acostado para aquellos que
estén inmovilizados en la cama). Frotese enérgicamente las manos para que la energia penetre en as
palmas y en los dedos.

Coloque las palmas en la parte inferior de la espalda. Mantenga la parte superior del cuerpo lige-
ramente inclinada hacia adelante. Imagine y siente también la energia y el calor que pasan de las ma-
nos a la espalda y los rifiones. Luego masajee la parte inferior de la espalda frotando de arriba hacia




abajo y después en circulo a través de la espalda. A continuacion, apriete los puios y golpee la parte
inferior de la espalda con el dorso de las manos. Pegue en esta zona suavemente durante algunos se-
gundos. Luego vuelva a comenzar, y realice el masaje y los golpecitos con sus puiios tres veces. Este
ejercicio debe hacerse por la mafiana o cada vez que se sienta un dolor en la parte inferior de la es-
palda.

El ejercicio estimula las glandulas su-
prarrenales y los rifiones, que se encuentran
justamente atras, en la parte inferior de la
espalda.

En esta parte de la espalda el dolor se
produce muchas veces por una insuficien-
cia renal. Dos factores que favorecen la in-
suficiencia de los rifiones son: beber dema-
siado liquido y permanecer parado durante
periodos prolongados. La préctica de este
ejercicio le dara fuerza, energia y salud a
los rifiones y a las glandulas suprarrenales,
y por asociacion, curara sus problemas de
espalda y también fortificara sus ojos (por-
que los rifiones se relacionan con los 0jos).
Esta postura también favorece la tersura y
la belleza de la piel y permite sensaciones
26. Ejerciclo para los rifunes {1) sexuales fuertes aportando energia al siste-
ma glandular.

27, Ejtroacis para osrimaney (7}

EJERCICIO PARA EL HIGADO

Los rifiones y el higado son los dos principales filtros del cuerpo. Su tarea es eliminar las toxinas
de la sangre y mantener un buen equilibrio 4cido-base en el interior del cuerpo. También debemos
practicar el ejercicio de los riflones para estimular y reforzar las glandulas suprarrenales y los rifio-
nes, y ademas hacer los ejercicios del higado para mantener su buen funcionamiento.

Siéntese o acuéstese en una posicion comoda. (Una vez mas
recuerde la descripcion de la mejer manera de estar sentadoopa- . . ————
rado). Coloque la palma de la mano derecha sobre el costado de-
recho del cuerpo de modo que descanse en la base de la base de
la caja toraxica. Pase la mano sobre la parte anterior del pecho si-
guiendo la linea formada por las costillas inferiores. Suba hasta
el esternon y luego descienda hacia el lado izquierdo del pecho.
El masaje continuo de derecha a izquierda constituye un a vuelta.
Repita el movimiento 36 veces. La mano debe ejercer una pre-
sion sobre la piel durante el masaje. El higado se encuentra preci- S
samente debajo la piel, bajo la caja toraxica, en el costado dere-
cho del cuerpo. La presion ejercida por el masaje de la mano sobre el pecho estimula la corriente de
energia corno asi también la circulacion de la sangre hasta el higado.

También usted puede utilizar la mano izquierda masajear el pecho, comenzando por el lado iz-
quierdo siguiendo la linea formada por las costillas inferiores para llegar hasta el costado derecho.
El estdbmago se encuentra justo debajo la piel, en el costado izquierdo del pecho, y asi, este masaje
mantiene una corriente de energia hasta el estobmago. Haga este ejercicio 36 veces regularmente.
Puede alternar las manos, comenzando por la mano derecha en la primera vuelta, y luego la mano
izquierda para la segunda vuelta, y asi sucesivamente hasta realizar 36 masajes cada mano.




La practica de los dos ejercicios favorece las relaciones entre los 6érganos de la digestion, el esto-
mago y el higado. Es preciso hacer pasar la energia de un érgano al otro para que trabajen juntos con
regularidad. Durante este ejercicio, como en todos los ejercicios, usted debe concentrarse en lo que
hace. Eso le ayudara si usted puede imaginarse la corriente de energia que atraviesa su pecho. Si
mantiene la mente en su tarea, aumentard los beneficios que este ejercicio proporciona, y con facili-
dad integrara el cuerpo y la mente. Haga este ejercicio por la mafiana, luego del ejercicio para esti-
mular los rifiones.

Hace poco, durante una ronda de conferencias, tuve la ocasion de hacer una demostracion de este
ejercicio. Propuse a mis oyentes hacerlo ellos mismos. En ese momento observé a una mujer que
participaba gustosa, lo que era evidente. Algunas semanas después, esa misma mujer llamoé por telé-
fono a mi oficina para preguntarme si podia tomar un avien y venir a verme. Cuando llegd -grande
fue mi asombro- dijo que solamente realiz6 el viaje para agradecerme. “;Por qué?”, pregunté. “Por
el ejercicio del higado”, respondio ella. “Toda mi vida tuve malestares hepaticos”. Cuando usted hizo
la demostracion del ejercicio, durante su conferencia, yo me dije “;Qué puedo perder?’ y comencé a
hacer el ejercicio. Dos semanas mas tarde, durante mi balance habitual, mi médico de familia me
dijo que el estado de mi higado habia mejorado en un 60 por ciento -v él no comprendi a por qué-.
“Es por eso que estoy aqui jsimplemente para agradecerle!”.

ENCENDER FUEGO EN EL HORNO

Del chino antiguo, la expresion “Ejercicio del Plexo” solar se traduce aproximadamente por “El
fuego quema la Rueda”. La “Rueda” es el ombligo o plexo solar situado en la cavidad abdominal.
Esta region del cuerpo contiene los intestinos, la vejiga, los rifiones y las glandulas suprarrenales.
Cuando se lo hace bien, este ejercicio crea una sensacion de fuego que quema en la cavidad abdomi-
nal. Asi, en medicina china tradicional se habla de la cavidad abdominal como del “horno”. El hecho
de crear ese fuego ayudard a consumir y hacer desaparecer todas las enfermedades asociadas a esta
region del cuerpo, incluso la diarrea, el estrefiimiento, la inflamacion de vientre, los diverticulos, los
tumores y otras deficiencias.

Acuéstese de espaldas. Con la palma de una u otra mano, masajee en el sentido de las agujas de
un reloj, partiendo del ombligo y haciendo circulos
cada vez mas grandes. Luego cambie de direcciony . ... v — — ———
masajee dibujando circulos cada vez mds pequefios. ww’\f
Debe masajear hasta que el abdomen tenga calor. Es -~ o
muy importante la concentracion en lo que se hace UL
durante el ejercicio. Piense en el calor que se crea.
Sentira mucho calor, pero es preciso continuar el ejer-
cicio hasta que la zona del ombligo queme como el
fuego. Si no siente el fuego es porque dedicd poco
tiempo al ejercicio. Esto exige mucha concentracion y
paciencia. Piense menos en sus problemas y més en el
ejercicio. Al principio le pareceria quizd imposible
hacer el ejercicio durante mucho tiempo para producir 28 Masae del plexs solar
solamente una poca cantidad de calor. Sin embargo,
con el entrenamiento, empezard a tener conciencia del calor que se forma hasta sentir que la energia
quema en el abdomen.

El colon atraviesa el abdomen del costado derecho al costado izquierdo. Frotando solamente en
el sentido de las agujas de un reloj, todos los problemas de estrefiimiento desapareceran. Este movi-
miento ayuda a dispersar o a eliminar el contenido del colon. Lo mismo, masajeando Uinicamente en
el sentido inverso de las agujas de un reloj, tendra tendencia a hacer reabsorber al cuerpo los liquidos




en exceso en el interior del colon, lo que le ayudard a sanar la diarrea. Si su sistema estd en buenas
condiciones, se masajeara el vientre en los sentidos tal como lo describimos antes.

Para hacer estos ejercicios, el mejor momento es el de la mafana, cuando usted est4 bien descan-
sado y posee una buena reserva de energia. Si lo desea puede repetirlos por la noche.

EL MASAIJE DE LOS BRAZOS Y DE LAS PIERNAS: EL MASAJE MERIDIANO

Los meridianos o canales de energia que gobiernan el higado, el pancreas y los rifiones crecen
juntos en el interior de los muslos. Estos tres meridianos llevan energia a toda la parte superior del
cuerpo. Masajeando correctamente estos canales, podemos estimular el cuerpo entero, incluso los 6r-
ganos sexuales, porque estos meridianos atraviesan la pelvis subiendo en el cuerpo. Lo mismo, los
meridianos de la vesicula biliar, la vejiga y el estdmago, descienden hacia el interior de las piernas.
Masajeando estos canales estimulamos los érganos y los tejidos asociados a estos meridianos.

Masajeando la parte interior de las piernas hacia arriba, estimulamos la circulacion de la sangre
en la parte inferior del cuerpo. La gente, cuya profesion la obliga a permanecer sentada o parada
todo el dia, tiene tendencia a los calambres y a las varices en las piernas. Sucede que la sangre se es-
tanca en los pies y en las piernas, lo que impide una buena circulacion. Estimulando los meridianos
de las piernas, podemos mejorar la circulacion de la sangre, y prevenir de ese modo las insuficien-
cias ulteriores en las piernas. Lo mismo, masajeando la parte exterior de las piernas hacia abajo pue-
de curar o prevenir las alteraciones tales como la hipertension arterial, la retencion de agua y el ex-
ceso de peso (todas estas deficiencias estan asociadas a los meridianos de la vesicula biliar, de la ve-
jiga y del estdbmago). La afecciones de los tendones y la artritis pueden mejorarse o al menos aliviar-
se.

9. Masaje de s piernas — meridlanos ascendentes (1) 30. Magifa de las plovnas — meridiancs asconduntas |1}

EL MASAJE HACIA ARRIBA

Haga el ejercicio parado. (También puede hacerlo sentado o acostado). Para comenzar, coloque
las palmas de las manos sobre los tobillos, en el costado interior. Luego suba lentamente a lo largo
de la pierna, por el interior de la rodilla, a 1o largo del muslo hasta la ingle. Después repita el ejerci-
cio, esta vez partiendo desde los talones y masajeando 12 veces en total. Constantemente haga pre-
sion con las manos de manera que sienta un ligero calor durante el masaje. Respire normalmente el



ejercicio. También puede practicar este ejercicio concentrandose solamente en la zona que va de la
rodilla a la ingle. Es la parte mas importante del ejercicio.

EL MASAJE HACIA LA PARTE INFERIOR

Haga el ejercicio parado. (Si es necesario, puede también hacerlo sentado o acostado). El estar
parado favorece el estiramiento de los tendones de la rodilla y de la pantorrilla, y aporta energia a los
dedos de los pies. Para comenzar, coloque la palma de las manos sobre la parte exterior de los mus-
los. Luego, con un movimiento continuo, masajee descendiendo a lo largo del muslo, la parte exte-
rior de la rodilla y de la pantorrilla hasta el tobillo. Repita el masaje 12 veces. Este movimiento ex-
pulsa la energia del cuerpo -es por eso que mejora las insuficiencias tales como la obesidad, la reten-
cion de agua y la hipertension. No es recomendable hacerlo por la mafiana porque en ese momento
es mejor hacer entrar la energia en el cuerpo practicando tinicamente el masaje hacia la parte supe-
rior. Al hacer este ejercicio respire normalmente...

32, Magaje de 133 pierias — meridianos doscendanies (2}

. Masale d# lus pinas ~ meridlanes descendentes (1)

Como para el masaje de las piernas, usted puede masajear los brazos para estimular los meridia-
nos del corazon, los pulmones y el constrictor del corazon, que descienden a lo largo del lado interno
del brazo, asi como los meridianos del triple centro (sistema endocrino), el intestino grueso y el in-
testino delgado, que suben hacia el lado externo del brazo hasta los hombros. Coloque la palma de la
mano izquierda sobre el lado interno del hombro derecho y, con un movimiento continuo, descienda
masajeando por el interior del codo hasta la punta de los dedos. Lleve la palma de la mano izquierda
a los dedos y, continuando el masaje, suba por el dorso de la mano, por el codo, hasta el hombro. Re-
pita este movimiento doce veces. Luego cambie de lado, masajee el brazo izquierdo con la mano de-
recha realizando un movimiento descendente sobre el lado interno del brazo y un movimiento ascen-
dente sobre el lado externo. También repitalo 12 veces.



»

4. Massie de log brazos — maridianos descendentes (2]

33. Masaje de los brasns — meridiancs descendentes (1)

3% Magfe 0z los braras — meridianos ascendentes 1) 36. Massje de los brazos  meridianas ascendentes {2}

LA REDUCCION DE PESO

Ser obeso es peligroso para la salud. Eso no significa que estd mal ser obeso, sino simplemente
que va en contra de las leyes naturales de la curacion. Si usted comprende cudn nociva para la salud
es la obesidad, no tendra ganas de ser obeso. La sangre que normalmente se envia a la cabeza y al
cerebro, permanece en la cavidad abdominal para ayudar a los 6rganos digestivos en su trabajo su-
plementario. El corazon tiene mas trabajo (y a causa de esta ten-
sion excesiva alcanza un grado de debilidad critico que corre el
riesgo de fallar debido a la infiltracion cargada de lipidos o grasas),
la sangre circula con mas lentitud en las venas y las arterias, lo que
provoca la hipertension arterial. Se dice que si su vientre es mas
grande que su pecho, puede comprar un ataid y preparar su entie-
rro. La obesidad provoca la fatiga y la pereza fisicas y mentales, es
por eso que el organismo estd completamente agotado. General-
mente se sienten dolores en la parte inferior de la espalda porque la
columna esta sobrecargada de peso. El ejercicio de reduccion del
peso contribuye a recuperar un peso razonable y ayuda a devolver
a la espalda la fuerza y la salud. Al hacer este ejercicio, recuerde
que no es necesario forzar o ir mas alla de sus limites. Trate de ad-
quirir paciencia y perseverancia durante el entrenamiento. Piense
en términos de meses antes que de dias y podra reducir su excesivo
peso y tonificar su cuerpo para alcanzar un nivel normal de salud.

3T. Raducclbn dat past 30, Reduceidn del pese [2)




Primera Parte

Primero pérese contra una pared de modo que los talones, as nalgas, la parte superior de la espal-
da y la cabeza descansen contra la pared. Inspirando por la nariz, estire el cuerpo hacia arriba, y en-
tre el vientre dentro de lo posible, de manera que el pecho se infle ampliamente. Los brazos cuelgan
a los costados. Deberia tener la impresion que sus hombros se ensanchan y se apoyan en el muro.
Ahora espire por la boca tan rapido como pueda. Espire a fondo y saque el vientre. El cuerpo entero
se encogera automaticamente en el momento de la espiracion si usted lo hace bien.

Repita esta serie de inspiracion-espiracion de 7 a 12 veces. Con una practica constante usted no-
tara que los musculos del abdomen y del cuerpo se encogeran y se volveran tonicos y fuertes. El ex-
ceso de grasa y de agua en los musculos serd eliminado, y el vientre se volvera plano.

Segunda Parte

Aléjese de la pared y eleve los talones del piso, tanto como pueda, manteniéndose sobre la punta
de los pies. Conserve bien derecha la columna vertebral, pliegue
ligeramente las rodillas como si quisiera poner los muslos parale-
los al piso y bajese lentamente como si se sentara en una silla.
Los brazos haran un angulo de 45° con el cuerpo. Respire regu-
larmente y mantenga la pose de diez a veinte segundos, o mas si
es posible. Al principio le serd imposible mantener derecha la es-
palda y los talones muy arriba. Con paciencia y entrenamiento,
podra mantener los talones perpendiculares al piso, los muslos
paralelos y la espalda derecha. Esta postura refuerza y tonifica
los musculos, las pantorrillas y los talones. Permite tener buenos
musculos abdominales, aumenta la circulacion en las piernas y en
el cuerno, y al mismo tiempo fortifica la espalda y los nervios del
cuerpo. También estimula los meridianos de la vejiga, de la vesi-
cula biliar y del estdbmago. Estos meridianos se encuentran en las
piernas, y asi, esto permite disminuir la retencion de agua y el ex-
ceso de peso, y hace bajar la tension arterial. Practique siempre
las dos partes del ejercicio en una sola sesion ya que las dos se
equilibran y se complementan.

39, Reduccion del peso (31

LA PARTE INFERIOR DE LA ESPALDA

El dolor en si no es una enfermedad sino mas bien signo de que existe una insuficiencia o que se
estd desarrollando. El dolor lumbar no es una excepcion, los lumbagos, las lordosis, las hernias de
disco y otros problemas de espalda, limitan los movimientos y provocan un dolor inutil. El ejercicio
de la parte inferior de la espalda tiene como objeto fortificar la columna vertebral, los mtisculos de la
zona del abdomen, las vértebras, el coxis y los rifilones. Cuando se lo hace diariamente, permite curar
los problemas de la parte inferior de la espalda.



40, Elercicie para la parte inferlor de la espalda [1] 1. Elercicio para 1 parte inferior de ha espalda {2)

Coloquese en posicion de sentado, llevando las rodillas contra el pecho. Ponga los brazos alrede-
dor de las rodillas y trate de atrapar los codos con las manos. Inspirando, enderece la columna verte-
bral y levante la cabeza, el mentén entrado. Luego, expirando, curve la espalda para que el bajo
vientre forme como un ovillo, como si fuera a rodar para atras. Acerque la cabeza a las rodillas. Re-
pita este movimiento de enderezamiento y de flexion 7 veces. Siete es el niimero de la creacion y
este ejercicio favorece la creacion de una espalda nueva. Haga todos los movimientos lentamente,
concentrandose a fondo en la parte inferior de la espalda.

También se puede hacer el ejercicio acostado de espaldas. Con una mano, sienta el hueco forma-
do en la parte inferior de la espalda. Pase la mano por debajo del coxis y trate de tocar el piso con la
cavidad de los rifiones. Cuando lo logro, vuelva a la posicion inicial, aflojando la espalda, y empiece
otra vez. Repita este movimiento 7 veces por sesion.

41 Ejmrcicio para la parte inferion de la espakda [1)

CURAR EL. ESTOMAGO

Siéntese comodamente, en una silla preferentemente, los pies bien apoyados contra el piso, los
muslos paralelos al piso y la columna vertebral bien derecha. Coloque la palma de la mano izquierda
sobre el estomago. Inspirando, separe lentamente la palma de la mano derecha del pecho.



41, Curar el estomago (1) A4, Curer el estdmage (4}

Debe concentrar su atencion en la parte inferior de la palma. Mientras lleva el brazo y la mano
hacia adelante imagine que empuja un objeto pesado con la parte inferior de la palma. Mientras lleva
el brazo y la mano hacia adelante imagine que empuja un objeto pesado con la parte inferior de la
palma. Los ojos deben seguir el movimiento de la mano derecha con mucha atenciéon durante todo el
ejercicio. Luego, espirando, lleve lentamente la mano derecha al pecho. Cada vez que practique este
ejercicio haga este movimiento de ida y vuelta de la mano 7 veces.

Este ejercicio permite curar los males del estobmago, las ulceras, la acidez, las inflamaciones y el
cancer de estdmago. Permite desviar la atencion del estomago. Mientras aleja la mano del pecho,
concentre su atencion o imaginese la energia mala del cuerpo que sale del estomago. Se crea un cir-
culo de energia: mientras que la nueva energia entra en el estdmago por la mano izquierda, la energia
disminuida sale por la mano derecha. Para que sea eficaz, este ejercicio exige una profunda medita-
cion en lo que se hace. Debe ser realizado lentamente, con una sincronizacion total de la respiracion,
de la mente y del movimiento de la mano.

EJERCICIO PARA EL CORAZON

Acuéstese sobre una superficie dura para que Unicamente el costado izquierdo del cuerpo toque
esta superficie. (Este ejercicio solo puede hacerse acostado sobre el lado izquierdo). Extienda el bra-
zo izquierdo a lo largo del cuerpo, la mano hacia la rodilla izquierda. El cuerpo reposa sobre el brazo
izquierdo, que con fuerza aprieta el pecho y la region del corazon. La pierna izquierda extendida y la
rodilla derecha ligeramente flexionada. El brazo derecho apoyado suavemente sobre el piso, delante
del cuerpo, la mano un poco mas arriba de la cabeza. Deje que la cabeza y la cara descansen en el
piso. El brazo izquierdo debe ejercer una buena presion sobre el corazén para que éste se mantenga
oprimido durante todo el ejercicio. Esto impide que el corazén reaccione con mucha fuerza. Ahora
cierre los ojos y espire lentamente todo el aire de los pulmones. Mientras que el aire abandona el
cuerpo, imagine o evoque en su mente la imagen de la enfermedad, de la debilidad y del dolor ale-
jandose del corazén. Luego, mientras inspira lentamente, imagine que una energia limpia y fresca
entra en el corazon para fortificarlo y revitalizarlo.



45. Ejercicivo para ®l carazan

Al inspirar, usted puede imaginar blanca o un vapor caliente penetra en el corazon, invadiendo
cada uno de sus recovecos. Al expirar, piense que la debilidad y la enfermedad salen del corazén con
el vapor. Es preciso que limpie el corazon. Durante todo el tiempo la inspiracion y la espiracion de-
ben ser lentas y solamente practicadas por la nariz.

Este ejercicio cura las enfermedades y las insuficiencias del corazén. Sin embargo, para que el
ejercicio sea eficaz, usted debe concentrarse con todo el poder de su mente. Si se da cuenta que diva-
g0, vuelva a comenzar. Por cada sesion repita la inspiracion-expiracion 7 veces. El ejercicio para el
corazdn puede practicarse por la mafiana, al mediodia y por la noche, depende de la gravedad de la
alteracion. Si tiene débil el corazon, hagalo una vez por dia. Si padece de palpitaciones o angina de
pecho, hagalo al menos dos veces por dia. Si tuvo una crisis cardiaca, es preciso hacer el ejercicio al
menos tres veces por dia. También se puede practicar este ejercicio como medida preventiva para
mantener un corazon en buenas condiciones.

ESTIMULAR EL CORAZON

El ejercicio para estimular el corazén puede practicarse simultanea-
mente con el ejercicio para el corazon o independientemente de él. Man-
téngase de pie o sentado, en una posicion comoda, los brazos flexionados,
las manos delante del pecho a la altura de los hombros. Los extremos de
los dedos de cada mano casi se tocan pero es preciso dejar un espacio entre
las dos manos. Fije los ojos en la punta de los dedos o bien ciérrelos sua-
vemente. Trate de sentir una corriente de energia pasar entre los dedos, de
una mano a la otra. Mantenga los brazos delante suyo tanto tiempo como
pueda sin sentirse incomodo, y concéntrese en la corriente de energia. Deje
descansar sus brazos durante algunos minutos, luego repita el ejercicio 3
veces en total.

Este ejercicio crea una corriente de energia que entra por los dedos de 45, Estirulo wara & corapin

la mano derecha, atraviesa el pecho y penetra en el corazén, luego vuelve

a salir del costado izquierdo por el brazo, la mano y los dedos. Atravesando el corazon la energia for-
talece el tejido cardiaco y los vasos circundantes. Si al principio es incapaz de percibir la corriente de
energia, dé pruebas de paciencia, y continue practicando el ejercicio. Pronto comenzard a sentir una
sensacion de picazon en la punta de los dedos. Con entrenamiento podra experimentar todo el circui-
to de la energia que atraviesa el brazo, el cuerpo y el corazoén. Entonces sabra que usted forma un co-
razon solido.

EL ABDOMEN

Comience este ejercicio en posicion de parado Los brazos extendidos hacia adelante, ligeramente
mas arriba del pecho. Inspire profundamente de manera que los pulmones se llenen de aire y que el
pecho se infle. Ahora comience a espirar lentamente, utilizando solamente los musculos abdominales



para expulsar el aire de los pulmones. Durante la espiracion, baje lentamente los brazos a los costa-
dos y contraiga todo lo posible los musculos abdominales. Al hacer una nueva inspiracion, coloque
los brazos delante suyo. Repita el ejercicio 7 veces en total.

E

47, Fortalecimiento del cinta abdominal (1)

s
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48 Fortalecimiento del emio abdominal (2]

Este ejercicio fortifica les intestinos, el colon y los 6rganos internos del abdomen. Fortalece los
musculos del vientre y permite curar las alteraciones tales como el estrefiimiento, y la diarrea. Tam-
bién mejora la manera de pararse y fortalece la columna vertebral.

LOS PULMONES

Para comenzar parese, la espalda bien derecha, el mentdn ligeramente entrado, la cabeza derecha
(como si la nuca se estirara hacia arriba), los pies separados conservando la amplitud de los hombros
y paralelos entre ellos. Ahora espire vaciando bien sus pulmones y mantenga las manos cruzadas de-
tras de la espalda. Inspire lentamente inflando los pulmones y separando las manos (que estan detras
suyo) de su espalda. Mantenga el menton entrado y solamente respire con el pecho mientras hace el
ejercicio. Al espirar, suelte 1as manos y lleve los brazos delante suyo. Continte elevando los brazos
llevando las manos sobre la cabeza luego detras de la espalda y vuelva adelante para formar un gran
circulo. Durante toda la rotacion los dedos deben estar tensos. Después cruce los dedos detras de la
espalda y repita el ejercicio con la inspiracion. Hagalo 7 veces.

Mientras inspira aire en sus pulmones, piense en la energia nueva que viene a vivificar los tejidos
pulmonares. Al espirar, imagine que todos los microbios, el aire viciado y las toxinas abandonan los
pulmones. Este ejercicio permite curar cualquier insuficiencia pulmonar, incluso un simple resftio.
Fortifica todo el sistema respiratorio, incluso la piel (que muchas veces se la llama el “tercer pul-
mon”).



SO Eseinpud ! .
49, Eqtimulp para los pulmores (1} sEftul parg los pulmones {2 51, Para estimuytar [og puimaones | 3)

LAS GLANDULAS SEXUALES Y LA PARTE INFERIOR DEL CUERPO

Los primeros sintomas de vejez que a menudo se sienten son el frio o entumecimiento de las
piernas y de los pies debido a una mala circulacion de la sangre en las extremidades, la rigidez de las
articulaciones y la falta de energia sexual.

5T Ejercrio para las glindulas sexuates (1} A1 Laercicio rara las ylindutay sexuales (21

El objeto de este ejercicio es remediar todo eso y otros problemas de degeneracion de la parte in-
ferior del tronco, devolviendo asi la juventud al cuerpo. La postura aumenta la circulacion en los de-
dos de los pies, los pies y las piernas, como asi también en todos los 6rganos del abdomen. Flexibili-
za la pelvis y las articulaciones de las rodillas y de los tobillos, fortifica los nervios en toda la parte
inferior del tronco y estimula los meridianos de los rifiones, del higado, del bazo y del pancreas que
suben por el costado interno de las piernas y pasan a los 6rganos sexuales.

Actia curando las insuficiencias sexuales tales como la impotencia, la eyaculacion precoz, como
asi también las alteraciones menstruales de la mujer tales como los dolores de la regla y hemorra-
gias. También es un ejercicio excelente para la mujer embarazada porque abre la pelvis y favorece el
parto.

Siéntese en el piso y flexione las piernas separando las rodillas para que las plantas de los pies se
toquen delante suyo. Primero frotese las plantas de los pies una contra otra hasta que entren en calor,



luego déjelas en contacto una con otra. Luego masajee los dedos de los pies con los dedos para esti-
mular la circulacion en los pies. Después, con los pies juntos, acercar todo lo posible los talones a la
pelvis. Haga descender las rodillas hacia el piso apoyando los codos sobre los muslos teniendo con
las manos los dedos de los pies. No haga fuerza sobre las rodillas; solamente deje que los musculos
se relajen mientras empuja hacia abajo. Luego, con la palma de las manos, masajee el interior de los
muslos, pasando después por las rodillas, y subiendo hasta la pelvis. Esto estimulara los meridianos
del higado, de los rifiones y del bazo y del pancreas. Repita este masaje 7 veces. Al terminar golpee
suavemente con los pufos la parte interna de los muslos. Esto estimulara la circulacion de la sangre
y de la energia en las piernas y los drganos sexuales. Continte el ejercicio tanto como se sienta bien.

EL ALIVIO DEL DOLOR

Este ejercicio muy simple permite aliviar el dolor en la parte
superior de la espalda, el hombro o el cuello, y puede ser practi-
cado toda vez que se experimente una molestia en la columna
vertebral.

Siéntese en una posicion correcta. Si el dolor que siente esta
localizado en la parte superior derecha de la espalda, deje que el
brazo derecho descanse inmoévil sobre los muslos. (por supuesto
que usted cambiard de brazo si el dolor se localiza en el costado
izquierdo). Extienda el brazo izquierdo delante del pecho, los de-
dos tensos. Fije los ojos en los dedos de la mano izquierda y co-
mience a levantarla lentamente de costado. Contintie respirando
normalmente, y levante el brazo lo més alto posible. Luego baje
lentamente el brazo izquierdo y llévelo a la posicion inicial. Haga
este movimiento 7 veces. El ejercicio ayuda a desviar la atencion
del dolor sentido en la parte superior del tronco y aporta energia
que cura la zona dolorida. Durante todo el ejercicio, fije su atencién en la mano levantada. Si su
mente se dispersa, vuélvala a su mano. Si quiere sincronizar la respiracion con el movimiento de la
mano, inspire mientras el brazo se eleva y espire mientras lo baja.

54, Liercicio para aliviar el dolor

LAS MANOS, LOS BRAZOS Y LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

Primera Parte

Este ejercicio es parecido a los que se practican en el Tai Chi, el Kung Fu y el Karate. La postura
desarrolla la fuerza de los brazos y de las manos, tonifica los musculos y los nervios de los brazos,
aumenta la circulacion de la sangre y estimula los meridianos del corazoén, los pulmones y el cons-
trictor del corazon, que se encuentran en los brazos. El secre-
to de este ejercicio radica en que aumenta la energia de los
brazos, ni siquiera la masa muscular. Gracias a la concentra-
cion en la corriente de energia en el interior de los brazos y
de las manos, sus brazos seran fuertes, y de este modo, se
cansaran menos cuando desarrolle tareas manuales. Este ejer-
cicio permite curar las insuficiencias que pueden afectar a los
brazos, tales como la artritis, la afeccion a los tendones y el
“codo del tenista” (tenis elbow o inflamacion de la zona del
htimero).

Este ejercicio se puede hacer sentado, parado o acostado.

55, Epercicio para las manas ¥ losbirazos



Para comenzar, su mano derecha se encuentra cerca de la axila derecha, la palma dada vuelta ha-
cia adelante. Aleje lentamente la mano del pecho y extienda completamente el brazo empujando con
la parte inferior de la palma. Mantenga los dedos flojos y respirando normalmente, trate de sentir que
arroja al aire jtios del cuerpo. Repita este movimiento siete veces, luego higa el ejercicio con la
mano izquierda.

Al hacer el ejercicio de presion del brazo y de la mano, procure no forzar nunca los movimien-
tos. La presion debe ser suave y debe tener la impresion que las manos son puro terciopelo, tibias y
llenas de energia, firmes pero suaves. Concéntrese siempre a fondo en lo que hace, caso contrario no
podra estimular la energia para que pase bien a lo largo de los brazos, del pufio y de la mano.

Segunda Parte

Como el anterior, este ejercicio tiene por objeto esti-
mular y fortificar los brazos y las manos. Son ejercicios
sutiles pero muy dindmicos que facilmente se pueden 7
ignorar, pero que, cuando se los practica dan resultados
muy beneficiosos. El ejercicio del Brazo ayuda a curar
las alteraciones que se refieren a los hombros, a los bra-
zos y a las manos y actiia suprimiendo el dolor causado
por el “codo del tenista” (o “tenis elbow”, los tendones
y la artritis. Haga este ejercicio cuando le duelan los
miembros superiores, y contintie con el tratamiento has-
ta que haya recuperado la movilidad completa de la par-

36 Ejetcicio parz las manes. los brarsas ¥ la parte syperigr

te afectada. del cuerpo.

Acuéstese en el suelo boca abajo y coloque la palma de las manos en el piso, ligeramente delante
de los hombros, conservando una separacion igual al ancho de éstos. Los antebrazos y los codos de-
ben quedar en el piso durante todo el ejercicio. Mantenga el pecho y la cabeza levantados por encima
del suelo y respire normalmente. Deje las piernas flojas y mantenga una presion ligera pero continua
en los brazos. Ahora imagine que avanza con el brazo, completamente como un soldado que atrave-
saria un campo arrastrandose sobre el vientre. En realidad, usted no mueve absolutamente para nada
los brazos -simplemente ejercitara su imaginaciéon. Manténgase en esta postura durante varios segun-
dos con una atencion profunda y concentrada. Luego descanse su mente y gire la cabeza para mirar
el talon del pie derecho. Al inspirar, imagine que el aire entra por ese pie. sube a lo largo de la pierna
y atraviesa el cuerpo para llegar hasta su brazo derecho y volver a bajar hasta los dedos. Después al
espirar, haga subir el aire a lo largo del brazo, luego hagalo descender a lo largo de la pierna derecha
para que abandone al cuerpo por el pie derecho. Gire enseguida la cabeza para el otro lado y recupe-
re la respiracion utilizando el pie, la pierna y el brazo del costado derecho, para seguir el aire a través
del cuerpo. Repita el ejercicio 7 veces en total cada vez que lo practique.

Gracias a la respiracion y a la profunda concentracion, usted estimulara los meridianos localiza-
dos en los brazos y en las piernas que aportan energia a los miembros superiores. Con la practica de
este ejercicio, usted aumentard no solamente la corriente de energia hacia la parte superior del cuer-
po, sino que aumentara también la circulacion de la sangre. Para que el ejercicio sea eficaz debe con-
centrarse mucho durante ese lapso. Si durante el transcurso del mismo se da cuenta que su mente se
disperso, vuelva a empezar todo. Al principio, serd incapaz de descubrir la energia que atraviesa el
cuerpo, pero con entrenamiento llegard a sentir que la energia entra en el pie, sube a lo largo de la
pierna y penetra en el braza y en la mano. El influjo de energia curard cualquier herida o enfermedad
que pueda tener en los brazos o en los hombros.



4. LAS MEDITACIONES y LA RESPIRACION TAOISTA

Ademas de los ejercicios fisicos y culturales, los antiguos taoistas descubrieron métodos indiscu-
tibles de meditacion y de respiracion tales corno la Meditacion Meridiana y los ejercicios de respira-
cion que purifica al cerebro; utilizaron estos métodos para aumentar la energia en el cuerpo, para
asegurar la circulacion libre y constante de la energia a lo largo de los meridianos, y para facilitar un
medio de observacion para los estados de debilidad y enfermedades internas. También descubrieron
ejercicios practicos de meditacion tales como la “Contemplacion del Sol” y el de “Contemplacion de
la Estrella Polar”, que utilizaban concentrando la energia en una direccién dada, hacia una meta es-
pecifica tal como un nuevo trabajo o la seguridad econdmica o bien para cultivar la paz del espiritu.

Los Taoistas perfeccionaron también meditaciones y técnicas de respiracion relativas a la trans-
mutacion del flujo de energia generatriz. En lugar de liberarla para servir a la procreacion o desperdi-
ciarla, se la retiene en el cuerno, para purificarla y luego transmutarla en vitalidad positiva, restable-
ciendo en nosotros el espiritu original que existia antes de nuestro nacimiento, y que existe ahora en
nosotros alrededor nuestro. Estas técnicas, llamadas: Respiracion Inmortal, El Pequefio Circulo Ce-
leste y el Gran Circulo Celeste son una serie de métodos exhaustivos cuyo objetivo, para el que las
practica, es crear en ¢l (o ella) una transformacion alquimista para llevarlo a un estado final de reali-
zacion de si mismo y de inmortalidad.

En este capitulo incluimos cuatro de estas técnicas de base. Remitirnos al estudiante formal al li-
bro de Ku K’Uan Lu “El yoga taoista. Alquimia e Inmortalidad” para un estudio mas profundo de la
Respiracion Inmortal.

Los ejercicios taoistas, que comprenden las técnicas fisicas, meditativas, contemplativas y de
Respiracion Inmortal tienen por objeto la unificacion de la mente y del cuerpo con la plenitud ulte-
rior del hombre hasta su estado natural de iluminacién y de inmortalidad. El primer grado en los
Ejercicios Internos anima a aquel que los practica a hacer algo, a emprender una accion, ya sea a tra-
vés de una tarea especificamente fisica, visual o de concentracion. Sin embargo, el objetivo de los
antiguos Taoistas era permitir a cada hombre ir mas all4 de la accidn hasta el Tao, o el estado de no
ligarse a accion alguna. La practica de la respiracion y de los aspectos meditativos de los Ejercicios
Internos conduce a la realizacion de este segundo grado -el de la no accion.

Se piensa que la realizacion del Tao se hace en tres fases.

a. La primera fase es el estado de la accion individual llamada cu-wei (signos chinos).
Comprendiendo que en cada accion existe la no accion y que en cada estado de no
accion existe la accion.

b. Llegamos al segundo grado de comprension llamado en signo wu-wei (signos
chinos), lo que literalmente significa, no accién... accién pero en la no accion. Sin
embargo, para que la entrada en el Tao pueda producirse se debe trascender el Yo in-
dividual, el ego, y entrar en el tercer catado.

c. El tercer estado de accion natural llamado wu-bu-wei (signos chinos) en donde el ac-
tuar y el no actuar se producen simultineamente en un estado mas alla del yo. En esta
fase se trasciende incluso el Tao tal como lo conocemos a creemos conocerlo —la des-
cripcion que tenemos del mundo o la manera que tenemos de pensar en lo que sea,
nunca es el hecho real en su totalidad.

El Tao que puede ser expresado no es el Tao eterno.

El nombre que puede ser nombrado no es el nombre eterno.

Lo que no tiene nombre es el comienzo del Cielo y de la Tierra.
A quien se nombra es la madre de las mil cosas.



Para siempre sin deseo, se puede ver el misterio

Para siempre deseoso, se pueden ver las manifestaciones.
Estos dos proceden de la misma fuente pero en su nombre;
Esto aparece como oscuridad.

Oscuridad en la oscuridad.

Puerta de todos los misterios.

Tao-Teh- Ching 1

En realidad estas tres frases son inseparables. Las podemos representar como las tres partes de
una moneda, las dos caras y el contorno. Al practicar los Ejercicios Internos, el hombre se prepara
para esta transformacion final que se produce en un estado mas alla del tiempo y del espacio, en el
cual cada hombre concibe claramente su verdadero lugar en el universo.

En la busqueda del saber, se aprende algo cada dia.

En la busqueda del Tao, se abandona algo cada dia.

Se hace cada vez menos.

Hasta alcanzar la inaccion.

Cuando nada esta hecho, nada queda incompleto.

El mundo es gobernado dejando libre curso de la naturaleza.
No puede ser gobernado interviniendo.

Tao-Teh-Ching XLVIII

LA MEDITACION MERIDIANA

Utilizando las vias de la energia que existen en el cuerpo, la Meditacion Meridiana permite a
quien la practique volver la mirada hacia el interior de su propio cuerpo y descubrir los estados de
debilidad como si ella (o ¢l) los viera claramente con los ojos. Cuando adquiera experiencia en esta
disciplina, nadie estard mejor preparado que usted para hacer el diagnostico de su propio estado de
salud fisica.

Las maquinas y las técnicas de andlisis de nuestra época (rayos X, analisis de sangre, analisis de
orina, etc.) son utiles para el diagndstico de ciertas enfermedades pero existen muchas insuficiencias
que éstas son incapaces de descubrir, tales como los problemas de nervios y de energia que imper-
ceptiblemente debilitan los 6rganos y los tejidos, y conducen luego a complicaciones de orden médi-
co. La debilidad “es” el primer paso hacia la enfermedad. Si no tenemos ninguna insuficiencia nos
sera imposible contraer una enfermedad seria. Gracias a la técnica de la Meditacion Meridiana, po-
demos penetrar en nuestros propios canales de energia y aliviarnos nosotros mismos. Luego cuando
descubrimos un problema tal como un bloqueo de energia, podemos utilizar las diferentes maneras
disponibles para curar, tales come los Ejercicios Interiores, las plantas, la acupuntura, la meditacion
y, s6lo cuando es preciso, la cirugia.

Muchas veces se puede utilizar la Meditacion Meridiana para descubrir el origen de una insufi-
ciencia localizada en un principio en otro punto del cuerpo.

Un ejemplo tipico me lo demostr6: durante un cierto tiempo fui atormentado por una tos seca y
rebelde que irritaba las mucosas de la garganta lo que me hacia mal cuando hablaba. Al comienzo
crei que eso provenia de los pulmones y tomé las plantas convenientes para tratar lo que yo creia que
era el origen de mis molestias. Cuando vi que la irritacién no pasaba, supuse que la causa estaba en
otra parte. Practicando la Meditacion Meridiana, constaté que el origen del problema no estaba en



los pulmones sino en mi corazén, el drgano que sostiene a los pulmones. Una vez que utilicé otra
clase de plantas para tratar al corazon, la tos comenz6 a disminuir al otro dia.

También se puede practicar la Meditacion Meridiana como técnica preventiva. Esta da un méto-
do para descubrir los estados de debilidad antes de que se transformen en enfermedades serias. Por
ejemplo, lleva mucho tiempo para que el cancer se manifieste en su forma exterior. La observacion
interior que se adquiere por la Meditacion Meridiana permite obstaculizarlo desde el principio. De
ese modo este método de autodiagnostico ayuda a un individuo a ver todos los indicios antes que una
enfermedad gane a su cuerpo.

También la Meditacion Meridiana es un sistema de curacion de uno mismo. Meditando en los
puntos localizados al interior del cuerpo donde la energia esta bloqueada, es posible restablecer una
libre corriente de energia en ese punto. También podemos ensefiar a los otros a curarse. Nuestro
cuerpo es un microcosmo del universo. Comprendiendo este sistema limitado e intimando con él, po-
demos conocer el macrocosmo universal fuera de nosotros mismos. Una vez que tengamos la capaci-
dad para viajar libremente a través de la red de energia en el interior de nuestro propio cuerpo, tam-
bién podremos viajar en la red de energia en el exterior de nuestro cuerpo, y asi, si es nuestro deseo,
viajar alli donde se encuentra otra persona aun si estd muy lejos.

“La energia no esta limitada por el espacio o el tiempo”. Comprendiendo nuestros propios mode-
los de movimiento de la energia podemos, en caso de urgencia, enviar nuestra energia para ayudar a
alguien a curarse.

La Meditacion Meridiana es utilizada corno método, de desarrollo a la vez fisico y espiritual des-
de hace millones de afios. Se supone que el filosofo y sabio venerado Lao-Tzeu (o Lao Ts¢), vivio de
160 a 500 afios. Practico fielmente la Meditacién Meridiana y la recomendé firmemente a sus disci-
pulos. Su dominio puede llevar de seis meses a diez afios, pero vale la pena dedicar el tiempo y ser
constante para aprender este método de observacion interior.

La Meditacion Meridiana se aprende en tres fases:
a) El Masaje de la Vuelta al Mundo.

b) Se utiliza su imaginacion.

c) Se siente la energia que circula.

El “Masaje de la Vuelta al Mundo” estimula la energia a lo largo de todos los meridianos princi-
pales, afectando por esto, al mismo tiempo, la energia en todas las zonas adyacentes a los meridia-
nos. La aplicacion de esta técnica le permitird conocer simultineamente las vias de los principales
meridianos -lo que es una necesidad absoluta para el que quiere triunfar- y comprobar intimamente
los efectos extraordinarios de este método de simple masaje.

Con el pulgar o bien con la punta del indice o del dedo mayor, masajee suavemente los principa-
les meridianas en toda su extension en el sentido de la corriente de energia. Se recomienda masajear
los meridianos en el orden indicado en el croquis y no al azar. La razén es evidente; el objetivo del
Masaje Meridiano es estimular y crear un circulo ininterrumpido de la energia que circula en el cuer-
po, y eso sbélo puede obtenerse masajeando los meridianos en el orden indicado. Se puede utilizar
aceite de bebé, lociones para masaje, jugo de jengibre, etc., para lubricar la superficie de la piel, aun-
que no es necesario para aplicar la técnica con éxito. (Ver diagramas al final)

Una vez completamente familiarizado con las vias seguidas por los doce meridianos principales
y con la corriente de energia en el interior del cuerpo que resulta del masaje precedente, puede utili-
zar la imaginacion para seguir la energia a lo largo de los meridianos. Primero lo correcto es encon-
trar una posicion coémoda, acostado o sentado. Es preferible sentarse en un almohadén mullido; man-
tenga la espalda bien derecha para que el coxis y la columna vertebral estén alineados a la altura del
pecho. Sin embargo, los hombros y la espalda deben estar relajados, para que los hombros toquen
automaticamente su posicion natural, ligeramente hacia adelante. Eso permite una expansion maxi-



ma de los pulmones. Coloque las manos sobre las piernas, los pulgares flexionados en el interior de
las palmas. Haga el vacio en su mente y fije su atencion en el meridiano del pulmon. Posiblemente
querréd seguir con los dedos el trayecto del meridiano del pulmén, como en el Masaje Meridiano,
prestando una atencion muy particular a la sensacion subjetiva que resulta de este paso. Luego man-
tenga las manos sobre las piernas y utilice su imaginacion para seguir las vias de los meridianos tales
como las ha estudiado. Imagine que una corriente de energia desciende en su brazo a lo largo del me-
ridiano del pulmén. Repita este paso para el meridiano del intestino grueso luego los meridianos si-
guientes en el orden apropiado. Luego de algunas sesiones empiece a percibir la corriente de energia
a lo largo de los meridianos.

Mas tarde, estas dos primeras técnicas permitiran al que las practique seguir incluso las minimas
fluctuaciones de la energia en el circuito de los meridianos. Al fin podra dirigir voluntariamente la
corriente de energia a lo largo de cualquier meridiano. El ser conciente de la circulacion de la energia
en el cuerpo permitird mantener el equilibrio de la energia en cualquier circunstancia. La enfermedad
solo puede habitar un cuerpo si la corriente de energia es perturbada a lo largo de los meridianos. Al
principio del entrenamiento, y de cuando en cuando, usted descubrird un bloqueo de la energia alli
donde sera dificil seguir la energia en un meridiano particular. Por ejemplo, puede sentir que la co-
rriente de energia desciende a lo largo del brazo en el meridiano del pulmodn, pero es posible que se
detenga cuando usted llegue al codo. Usted sabra pues que tiene un bloqueo cualquiera. Vuelva a co-
menzar en la parte superior del brazo y siga la corriente. Si nuevamente se bloquea, intente hasta
sentir que la corriente de energia circula libremente. Eso puede exigirle varios intentos, o incluso
puede llevarle semanas para atravesar esa zona. Sin embargo, cuando sienta verdaderamente que la
energia circula regular y libremente, sabra que efectivamente previno o curd una insuficiencia o una
enfermedad en su cuerpo. Si luego de varios intentos la energia no circula bien durante una sesion,
pase a los otros meridianos. Después, ya sea cuando termine, ya sea en otra sesion, usted puede vol-
ver al lugar donde la energia esta bloqueada.

Preste siempre atencion en lo que hace. Si la mente se dispersa, vuelva a comenzar desde el prin-
cipio. Tenga paciencia y no trate de acelerar el proceso. Primero piense en la direccion que toma la
energia y no interrumpa el curso de su pensamiento. Con el tiempo, llegara a sentir la corriente de
energia. Pero debemos aprender a dirigirnos al mundo interior antes de aprender a dirigirnos al uni-
verso. Practicando de este modo la meditacion, aprenderd a unificar la mente y el cuerpo en su mi-
crocosmo personal. Tendra entonces posibilidad de “conocer” el macrocosmo universal que se ex-
tiende mas alla de sus limites fisicos aparentes. La mente, el microcosmo y el macrocosmo se unifi-
caran, haciendo incomprensible el proverbio “Soy lo que soy”.






idiarn del inresting delgado

Meés

16. Meridiang de s







]
'\:"“"'--_ ﬂ‘u;,nd:

N lﬂtll.'l Lﬂ\\

d""'l‘%

hl:u-ﬂinmn

L N Intaitivio dulgadn’ L]
»
'\—\_\_\_\_‘_ an L]
. - Fifgn I
tay . [BOmy,
[ Ficy
" trIIlll uM ”
.l
-._\_\_\_cﬂ. b-ﬂt.r

o Nigado ""-ﬂ-..____‘_h‘-_- .
- .
»-

Fig. 23. Trayecto 2 seguir por la
comhante de energia

ta

LOS EJERCICIOS DE CONTEMPLACION CON FIN PRACTICO

Una persona puede practicar la meditacion de la Estrella Polar, la Contemplacion de la Vela, de
la Luna o del Sol con un fin practico, como asi también para curarse. Se puede necesitar un trabajo,
dinero, inteligencia o amor. Por ejemplo, si una persona quiere encontrar un trabajo nuevo, podria
imaginar que la luz que entra en su cabeza “es” ese nuevo trabajo. Pondria todos sus deseos y espe-
ranzas en la meditacion. No es necesario saber con exactitud lo que serd el nuevo trabajo. Si usted es
capaz de realizar correctamente la meditacion y de sentir que la luz dorada atraviesa todo su cuerpo
entonces ya tendra el nuevo trabajo, e incluso si todavia no lo tiene.

De la misma manera se puede obtener dinero, inteligencia, felicidad, amor o todo lo que se nece-
site. Es un ejercicio muy practico y muy util. Como para todos los Ejercicios Internos y las técnicas
de respiracion y de meditacion, se debe realizar la experiencia para comprender y apreciar sus efec-
tos simples pero profundos. Los antiguos Taoistas eran gente dotada de sentido practico. Si una cosa
andaba bien, la utilizaban, de lo contrario la rechazaban. ;Y este método de los Ejercicios Internos
existe desde hace mas de 6.000 afios!

LA CONTEMPLACION DEL SOL

El sol representa una fuerza positiva estimulante que podemos utilizar para purificar nuestro
cuerpo y nuestra mente. El sol hace que nuestra piel produzca la vitamina D, nutriente necesario para
nuestra salud. Desde hace muchos siglos se utiliza la asociacion de aire puro y sol como tdnico para
muchas afecciones benignas. La Contemplacion del Sol combina en un solo ejercicio los beneficios
de la respiracion apropiada y de las técnicas de visualizacion con la expansion de la salud aportada
por el sol. Actia lavando el cuerpo exterior e interiormente, liberandolo de la enfermedad y de los
microbios devolviéndole una impresion de salud rebosante. Normalmente nos lavamos la boca y los
dientes asi como el resto del cuerpo cuando hacemos el aseo, pero verdaderamente nunca pensamos



en limpiar a fondo el recto y el ano. Esta negligencia puede provocar la proliferacion de los micro-
bios en la naciente del ano y permitir la instalacion de trastornos tales como las hemorroides, los po-
lipos o el cancer de colon o de ano. El sol es una fuente de energia gratuita, siempre presente en la
cual podemos bafiarnos para liberarnos de todas las enfermedades y debilidades y restablecer nuestra
energia a un nivel apropiado.

5T, La Contemplacion de! $al 1) 58 La Contemplacitn del Sgl {2}

Gire de modo que la columna vertebral esté Frente al sol, luego inclinese hacia adelante para que
la luz del sol pueda entrar en el ano. (Para obtener un mejor resultado debe practicarse el ejercicio
desnudo). Haga el ejercicio de contraccion del ano y, espirando. imagine que todos los microbios, las
enfermedades y las debilidades del cuerpo salen por el ano. Después, al inspirar, imagine que la luz 'y
toda la energia del sol entran y llenan el abdomen, la columna vertebral, la cabeza y el cuerpo entero.
Sienta el calor del sol sobre su cuerpo e imagine que lo esteriliza, lo cura, lo limpia y lo renueva.
Utilice su imaginacion y su respiracion como ejercicio de contemplacion. Haga el ejercicio completo
7 veces en total, realizando cada movimiento muy lentamente y con suavidad. También puede acos-
tarse para practicar este ejercicio pero asegurese que los 6rganos sexuales y el ano estén bafados por
el sol.

No es necesario hacer este ejercicio afuera. Cuando vivia en San Francisco, la calle era tan an-
gosta que veia la casa de enfrente. Todas las mafianas observaba a mi vecino chino en su cama. El
sol matinal entraba por su ventana y él permanecia acostado aproximadamente una hora de espalda
al sol. Observé este ritual durante cinco afos antes de conocer la Contemplacion del Sol jy de darme
cuenta de lo que cada mafiana hacia este hombre desde hace afios!

LA CONTEMPLACION DE LA ESTRELLA POLAR

La Estrella Polar es la guia celeste y durante siglos los viajeros la tomaron como punto de refe-
rencia para saber donde se encontraban y asegurarse que no desviaban su ruta. Se la representé como
el Rey, el Emperador o el lugar més elevado, y se la llamo especialmente “la Rosa Parpura” a causa
de su magnifica aura purpura. Es completamente apropiado que los chinos la utilicen después de si-
glos en un ejercicio de contemplacion para curar.



Para comenzar siéntese frente a la Estrella Polar, que gracias a la Osa Mayor se puede localizar.
Utilice su imaginacion y sienta que la luz de la Estrella Polar lo alcanza en el extremo de la cabeza
en un lugar llamado “el encuentro de todos los puntos”. Ese punto se encuentra en la cabeza, a la
misma distancia entre las orejas. Imagine que la energia de “la Rosa Purpura” encuentra su energia
en ese punto y que esa zona de su cabeza se transforma en un fuego dorado. Usted tendra la impre-
sion que los meridianos de su cuerpo se vuelven transparentes y dorados. Imagine que la luz dorada
penetra en su cuerpo y desciende hasta los dedos de los pies.

A menudo es dificil practicar este ejercicio porque usted debe concentrarse en lo que hace para
que resulte. Si su atencion se pierde o si es interrumpido, vuelva a empezar. No obstante nunca se
obligue a meditar. Si no puede realizarla con éxito, no la haga y empiece otro dia. Con el tiempo lo
lograra. Cuando pueda realizar la meditacion y sentir que la luz dorada penetra en usted, descubrira
posiblemente que algunos lugares de su cuerpo estan oscuros cuando todo el resto estd banado por
una luz dorada. La zona oscura de su cuerpo indica que en su cuerpo hay una enfermedad. Deje que
la luz de la Estrella Polar bafie esa zona oscura hasta que se vuelva transparente. Entonces estara car-
gado de energia y sus enfermedades estaran curadas.

No tiene importancia que solo utilice su imaginacion para practicar este ejercicio -es positivo.
“Como piense, asi serd”. Usted vera que eso ayuda a que el cuerpo descanse, se cure y se fortifique.
Cada vez que tenga una enfermedad haga el ejercicio para que desaparezca lavandola literalmente
con la luz dorada. El mejor momento para hacer esta meditacion, es la noche cuando se puede ver
claramente la Estrella Polar. Pero también puede hacerla durante el dia imaginando simplemente que
la estrella esta alli encima suyo. No obstante, al practicar este ejercicio, coloquese siempre mirando
al Norte. Eso facilitara a su cuerpo recibir la energia electromagnética que viene de la estrella. Tam-
bién se dard cuenta que la mejor posicion para su cama es la ubicada hacia el Norte. De esta manera
usted estara en el mismo sentido de las lineas naturales de energia que rodean al planeta Tierra.

LA CONTEMPLACION DE LA VELA, DEL SOLY DE LA LUNA

Si usted es incapaz de localizar la Estrella Polar, podra practicar el ejercicio con una vela. En-
cienda una vela en una pieza oscura y siéntese delante. Cierre los ojos e imagine que saca la luz do-
rada de la llama para hacerla entrar en su cabeza. Puede hacer lo mismo con el Sol o con la Luna
como fuente de luz dorada que quiere que su cuerpo absorba. Imagine siempre que saca la luz para
hacerla entrar en su cabeza y que la propaga por todo el cuerpo.

LA RESPIRACION DE PURIFICACION DEL CEREBRO

Los ejercicios de Purificacion del Cerebro utilizan las técnicas de respiracion de la Tortuga, del
Ciervo y de la Grulla para formar la base sobre la cual reposa la Respiracion Inmortal. Sin cimientos
solidos es imposible construir una casa segura que esté protegida de los vientos de la enfermedad y
de las actitudes mentales negativas. También, antes de empezar toda técnica de respiracion, es nece-
sario dominar bien la asociacion de los ejercicios del Ciervo, de la Grulla y de la Tortuga.

Es importante aprender a relajar no solamente el cuerpo sino también la mente. Nuestra mente
abriga un considerable numero de problemas inutiles que provocan una tension exagerada y pueden
conducir a enfermedades agudas o cronicas. Para curarse, la Respiracion de Purificacion del Cerebro
es una técnica de base que actiia haciendo desaparecer el estrés de nuestra mente. Los pensamientos
negativos son grandes obstaculos que impiden la curacidon en nuestro sistema. El Taoismo sostiene
que una idea o un pensamiento “es” la realidad. Asi un pensamiento negativo alimenta una condicion
negativa en el interior del cuerpo fisico. Practicando los ejercicios de Purificacion del Cerebro inven-
tamos una herramienta para vaciar la mente de todos los pensamientos inutiles y conducirla a un es-
tado de equilibrio. Si la mente estd completamente equilibrada, también lo estard el cuerpo. Si se
siente enfermo es por falta de equilibrio, incluso si se siente bien, esta bien por una falta de equili-



brio. En el Taoismo se espera que el individuo no sienta nada al extremo, simplemente “actuar natu-
ralmente permaneciendo en un nivel medio”. Debemos ser concientes de nuestro estado natural, y
hacer el vacio a tal punto, que no exista mas ni positivo ni negativo, ni odio ni amor, justo la abertura
del corazon. De ese modo somos algo grande o absolutamente nada, en paz con nosotros mismos.

Libérese de todo.

Que la mente descanse en paz.

Que las diez mil cosas se eleven y vuelvan a caer mientras que el Yo observa su regreso.
Ellas crecen y prosperan y luego regresan a la fuente.

El regreso a la fuente es la quietud, que es la naturaleza de las cosas.
La naturaleza de las cosas es inmutable.

La inmutabilidad es la iluminacion.

Desconocerlo conduce al desastre.

Conocer lo inmutable, es abrazar todas las cosas.

Abrazar todas las cosas, es ser justo.

Ser justo, es obrar como un rey.

Obrar como un rey, es alcanzar lo universal.

Alcanzar lo universal, es ser uno con el Tao.

Ser uno con el Tao es ser eterno.

Y aunque el cuerpo muera, el Tao no morira jamas.
Tao-Teh-Ching XVI

LA PURIFICACION DEL CEREBRO (I)

El ejercicio de respiracion de la Purificacion del Cerebro I comienza en la posicion de sentado de
la Tortuga. La espalda bien derecha y las manos reposan ligeramente sobre las rodillas. Apriete bien
los pulgares en las manos cerradas. De ese modo retendra la energia en sus manos para que vuelva a
los brazos. Durante todo el ejercicio mantenga los ojos cerrados.

59. Purifleacién de) Corebro - 1 {1} 80, Purlficacin del Cerebro - 11 [2)

Ahora espire todo el aire de sus pulmones (sin forzar) conservando la posicion de la Tortuga, la
cabeza para atrds como en la segunda posicion de la Tortuga y comience a inspirar lentamente. Con
su mirada interior imagine que el soplo que penetra en las cavidades internas de su cuerpo transporta
con ¢l un vapor hirviente, fuego o un humo blanco, y que lentamente comienza a elevarse desde el
abdomen hasta la cabeza. Imagine que la cabeza se llena completamente de esta vision de manera
que se vuelve enteramente blanca. Procure no pensar en nada, no ver o no imaginar nada mas que el
humo blanco, el vapor o el fuego que lleno su cabeza.



Cuando termine de inspirar (sin esforzarse), enderece la cabeza y empiece a espirar en la primera
posicion de la Tortuga. Libere su cuerpo del humo blanco, del vapor o del fuego hasta vaciar su ca-
beza. Imagine que el aliento abandona el cuerpo, que lleva con ¢l todos sus problemas, sus tensiones,
sus pensamientos superfluo, sus defectos tales como la deshonestidad, la cdlera, la depresion y los
males de su mente y de su cuerpo. Imagine también que el humo que abandona su cabeza es reem-
plazado por un magnifico cielo azul, claro y limpido que no deja ningtn lugar a los problemas o a
los pensamientos confusos. Luego repita la respiracion completa tantas veces como pueda sin que le
cause molestia. No obstante intente mantener un minimo de 7 inspiraciones y 7 espiraciones en cada
sesion.

Al principio, tal vez encuentre dificultoso coordinar la respiracion con las visiones. Pero con vo-
luntad y motivacién en el entrenamiento, llegara a “ver” claramente que el humo blanco entra en su
cabeza y vuelve a salir. Incluso, al comienzo, quiza no pueda imaginarse el cielo azul, pero con pa-
ciencia y entrenamiento, podrd hacer en su mirada interior un bello color azul intenso. Entonces ha-
bré logrado una cura muy grande en su interior. El color azul favorecera la purificacion de la mente.
Si su mente esta clara, el ochenta por ciento de sus problemas seran eliminados.

Es preciso recordar que se debe contraer los musculos del ano durante el ejercicio de Purifica-
cion del Cerebro porque eso mantendra la energia en las partes superiores del cuerpo y permitira que
la energia y la vision del humo se eleven a lo largo de la columna vertebral para llegar al cerebro.

Los pensamientos negativos constituyen grandes obstaculos que impiden que nuestro cuerpo se
cure. El ejercicio de Purificacion del Cerebro favorece el entrenamiento de la mente para que se libe-
re y ayuda a colocarla en un plano de inmortalidad. Practicar este ejercicio de respiracion serd como
atrapar un tren que pasa. El tren es uno mismo, y este ejercicio permitird a quien lo practique com-
prender mejor su verdadera naturaleza. Ayudard al individuo a armonizar con las leyes naturales del
universo y a preparar la mente para la etapa siguiente de la Respiracion Inmortal. Permitira alejar de
la mente los conceptos limitados de las ideas falsas y de la muerte, y nos conducird junto al Tao don-
de no hay “tendencias” o ideas repetidas, deseos, enfermedades, solamente hay paz total.

LA PURIFICACION DEL CEREBRO (II)

El ejercicio de respiracion de Purificacion del Cerebro (II) se practica parado (también puede
practicarse acostado o de espaldas), los pies ligeramente separados pero paralelos entre ello. Los bra-
zos a los costados del cuerpo, las manos flojas, los dedos estirados y la cabeza derecha como en la
primera posicion del ejercicio de la Tortuga.
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Para comenzar, espire para vaciar completamente los pulmones. Luego lleve la cabeza para atras
y empiece a inspirar lentamente. Al inspirar eleve los brazos tirantes a cada lado del cuerpo para lle-
var las manos sobre la cabeza, las palmas una sobre otra. (No exagere ninguno de estos movi-
mientos. Si no logra tocar sus manos con facilidad, simplemente levantelas lo mas alto posible y
quédese alli). Al levantar los brazos sobre la cabeza, imagine que la energia activa (Yang) del univer-
so entra en sus pulmones, su cuerpo y su mente. En su mirada interior puede inventar la vision de un
humo blanco, de un fuego o de un vapor que llena el cuerpo y la mente como en el ejercicio de la
respiracion de la Purificacion del Cerebro 1. Después de una buena inspiracion, manteniendo los bra-
zos sobre la cabeza, retenga el aliento, contraiga los musculos del ano y quédese en esta postura tan-
to tiempo como pueda sin cansarse. Imagine que el humo blanco sube e invade cada recoveco de su
mente de modo que no puede ni ver ni pensar en nada méas que en una nube blanca en su interior.
Sienta la energia que circula en su cuerpo y en su mente, sabiendo que empieza a liberarlo de todos
sus pensamientos negativos.

Luego, expirando lentamente, baje la cabeza hacia adelante, separa las manos y acerque los bra-
zos rigidos al cuerpo. Mientras sus manos dibujan un arco hacia abajo, trate de imaginar la energia
pasiva (Yin) de la tierra, entrando en sus brazos por los dedos. Este ejercicio es un simbolo que sig-
nifica que se abraza el universo entero, de modo que se realiza un sentimiento de unidad por la reu-
nion de la energia pasiva de la tierra a la energia activa del cielo. Continuando con la expiracion,
imagine que el humo blanco sale del cuerpo y es reemplazado por un bello cielo azul en su cabeza;
una vez que termine la expiracion repita el conjunto del ejercicio, respiracion y movimiento de bra-
zo0s, como minimo 7 veces o hasta que decida parar.

El hecho de practicar este ejercicio afuera, al sol, para que el aire puro entre en el cuerpo, distrae.
Al realizar los movimientos de los brazos, imagine que usted se estira para tocar las nubes y el cielo
y que el bello color azul llena su mente. Ademas de ayudar a equilibrar la energia, este ejercicio
aporta una buena extension de la espalda, de los hombros, de los brazos y alivia la tension y el can-
sancio del cuerpo manteniendo la mente activa. Es bueno practicar el ejercicio de Purificacion del



Cerebro II en cualquier momento) del dia cuando se sienta cansado, por ejemplo por la mafiana
cuando se levanta, en la oficina o por la noche después del trabajo.



5. LA RESPIRACION INMORTAL - EL PEQUENO CIRCULO CELESTE

Las siete glandulas del cuerpo humano (corresponden a los centros sutiles de la energia o “cha-
kras™) estan encargadas de controlar todas las funciones del cuerpo. Comprenden las glandulas se-
xuales, las suprarrenales, el pancreas, el timo, la tiroides, la hipofisis y la glandula pineal. Estas siete
glandulas se equilibran mutuamente y estan relacionadas unas con otras. Ellas estimulan, recargan la
energia del cuerpo y ayudan a circular; se puede compararlas con generadores o transformadores
eléctricos o depositos de reserva de energia en el cuerpo humano. Cuando las siete casas estan llenas
de vida (energia) y funcionan perfectamente, el cuerpo en entero estara entonces en un estado perfec-
to o espiritual.

Antes de comenzar la Respiracion Inmortal, es preciso haber adquirido una habilidad suficiente
en la practica de los Ejercicios Internos para que el cuerpo esté en un estado de salud equilibrado sin
ninguna enfermedad grave o cronica. Es imposible practicar las ultimas fases de los ejercicios de res-
piracion si hay bloqueos en los canales meridianos. La Meditacion Meridiana y los otros Ejercicios
Internos son una condicion previa para liberar los meridianos y preparar el cuerpo para recibir la
Respiracion inmortal.

El cuerpo humano es un sistema eléctrico. Puede transportar una carga de electricidad cuya fuer-
za varia segun la resistencia de los nervios y de las glandulas en esa misma o corriente. La carga de
electricidad que el cuerpo puede controlar serd mayor que la fortaleza fisica del cuerpo. La Respira-
cion Inmortal introduce en el cuerpo un nivel de energia muy elevado, y si el cuerpo no es bastante
fuerte para controlarla, los nervios y las glandulas corren el riesgo de “quemarse” por sobrecarga de
energia. Se dice que mucha gente que padece un estado mental malo, es asi unicamente porque es in-
capaz de controlar su nivel de energia en el interior del cuerno. Lamentablemente, si uno se somete
durante mucho tiempo a un nivel excesivo de energia, corre el riesgo de producir dafios irreversibles
en el cuerpo. No cometa pues el error de tomar a la ligera la Respiracion Inmortal. No obstante, si si-
guid concientemente las diferentes etapas de los Ejercicios Internos, si practico los ejercicios de la
Grulla, de la Tortuga y del Ciervo para llegar a su perfecta realizacion, si domin6 la Meditacion Me-
ridiana de modo que puede sentir netamente que la energia circula en todo su cuerpo y que no tiene
bloqueos en sus canales meridianos, y por ultimo, si sus deseos y sus motivaciones son claras y pu-
ras entonces usted esta en condiciones de empezar la Respiracion Inmortal.

Es la tltima fase del sistema taoista de los Ejercicios Internos. El dominio de la Respiracion In-
mortal exige de un afio a una vida entera de practica constante. Gracias a la practica de este ejercicio,
la energia del cuerpo aumenta hasta que cada una de las siete casas funciona al maximo de sus posi-
bilidades. En ese punto, la conciencia espiritual estd plenamente despierta y el individuo (¢l o ella) se
eleva hasta el nivel del Hsien, o individuo sabio e inmortal, el que conoce los secretos del universo
porque continuamente esta en ese nivel, donde se despierta el verdadero Yo y se comprende el Tao.
El o ella realiz6 la union total en ¢l mismo, o en ella misma, y de ese modo conocid su verdadero lu-
gar en el orden universal de la vida. ;No es acaso el verdadero deseo que duerme en el corazéon de
todos los hombres?

Mis palabras son faciles de comprender y faciles de realizar.

Sin embargo ningun hombre bajo el cielo las conoce y las practica.

Mis palabras tienen principios antiguos.

Mis acciones son disciplinadas.

Porque los hombres no comprenden, nada conocen de mi.

Los que me conocen no son muy numerosos.

Mis detractores son venerados.

Pero el sabio lleva ropas burdas y guarda la joya en su corazon.
Tao-Thé-Ching LXX



EL PEQUENO CfRCULO CELESTE

Coloquese en posicion de sentado, la columna vertebral y la cabeza derechas. Apriete los pulgares en
el interior de los dedos y coloque ligeramente las manos sobre las piernas. Inspire lentamente (sin
forzar la respiracion en ningin momento).

aF. Postura sentada (1}

Al inspirar haga entrar el aire por la nariz y hagalo descender por el meridiano Jen-Mo hasta la
cavidad abdominal (el horno) donde sera animado (transformado) y estimulado. Una vez que inspir6
profundamente contraiga el esfinter anal y entre el mentoén en el pecho para bloquearlo. Estos dos
movimientos impiden que la energia se escape de la cavidad abdominal y ayudan a estimular mas la
energia mientras activa las glandulas sexuales. Asimismo, los vasos sanguineos tienden a cerrarse
cuando se retiene el aire, aumentando de ese modo la tension arterial. El bloqueo del mentén ayuda a
invertir este proceso y a recobrar el equilibrio del cuer-

po.

Reteniendo el aire y manteniendo bloqueado el ano
y entrado el mentdn imagine a la energia en la caldera
(abdomen) y sienta que sube poco a poco a lo largo de
la columna vertebral o meridiano Tu-Mo. A medida que
circula hacia arriba, atraviesa sucesivamente las siete
casas (glandulas), entrando primero en las glandulas se-
xuales donde describe un movimiento circular en espi-
ral, luego sube y atraviesa las otras seis casas, efectuan-
do cada vez un movimiento de rueda (ver Figura 24).
En cada casa las rotaciones estimulan y transforman la
energia a un nivel mas elevado antes de pasar a la casa
siguiente. De esa manera cada una de las glandulas sir-
ve de transformador y de generador para la energia del
cuerpo.

Una vez que la energia llegue a la glandula pineal,
dé¢jela circular en esta glandula durante un momento, ik, 24. €1 Peauens Clrcuto Celeste
luego afloje el ano y el menton y espire lentamente. Re-
pita el Pequefio Circulo Celeste.

Al principio sélo retendra la respiracion durante siete segundos, un segundo para cada glandula.
A medida que progrese en la respiracion logrard retenerla mucho tiempo mas. Cuando retenga su
aliento durante periodos mas largos, haga dos lazos o mas alrededor de las casas para cada periodo
durante el cual usted retiene su respiracion.



Lo que daria el orden siguiente: Inspire el aire hasta el abdomen por el meridiano Jen-Mo; reten-
ga la respiracion y bloquee el ano y el menton; haga subir la energia por el meridiano Tu-Mo, pasan-
do por las glandulas sexuales, las suprarrenales, el pancreas, el timo, la tiroides, la hipéfisis y la
glandula pineal, luego hagala descender por el Jen-Mo, y asi sucesivamente hasta que sienta necesi-
dad de expulsar el aire. Con entrenamiento se puede retener el aire de algunos minutos a varias horas
sin necesidad de respirar. Cuando las siete casas fueron suficientemente estimuladas, la necesidad de
respirar desaparece y se funciona en un estado de inmortalidad sin aliento.

Este tipo de respiracion es llamado a menudo “la rueda automatica de la ley”. Cuando se empie-
za a practicar este tipo de respiracion se debe emplear la fuerza de voluntad para iniciar el ciclo. Sin
embargo, llega un momento en que la respiracién es automatica y se proseguira involuntariamente.
Asi, una vez que se comience el proceso, de alguna manera se puede decir que se estimula solo, y
que es irreversible y escapa a su control.
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Fig. 25. Eil Fuego de |a Vida Eterna

De esta manera, el nivel final de iluminacién no viene de algo que usted hace sino justamente
viene a usted.

EL GRAN CIRCULO CELESTE

El Gran Circulo Celeste, como el Pequefio Circulo Celeste, utiliza la respiracion y las siete casas
de base (las glandulas) del cuerpo. La diferencia entre las dos técnicas, reside en que el Gran Circulo
Celeste permite que la energia circule en los meridianos de las piernas y de los brazos ademads de la

cavidad central del cuerpo.

Empiece en posicion de sentado, la columna vertebral y la cabeza bien derechas. Inspire y deje
que el aire recorra el meridiano Jen-Mo en la parte delantera hasta la caldera abdominal (abdomen)
donde serd animado y estimulado. Una vez que inspire profundamente, efectie el bloqueo del men-
ton y del ano, retenga la respiracion, y deje que la energia circule atravesando las siete casas (como
se indica en el Pequefio Circulo Celeste). Cuando la energia llegue a la glandula pineal déjela des-
cender a lo largo del meridiano Jen-Mo basta las piernas por los meridianos del estémago, de la veji-
ga y de la vesicula biliar que se encuentra en el lado externo de las piernas. Una vez que la energia
alcance los dedos de los pies, hdgala subir por los meridianos del bazo, de los rifiones y del higado,
que se encuentran en el lado interno de las piernas. Haga que la energia suba a lo largo del meridiano
Tu-Mo en la columna vertebral, luego déjela que descienda a lo largo de los brazos por los meri-
dianos de los pulmones, del corazon y del constrictor del corazéon localizados en la cara interna de
cada brazo. Cuando la energia alcance la punta de los dedos, déjela subir por los meridianos del in-



testino grueso, del intestino delgado y del “triple” y 1lévela al meridiano Jen-Mo hasta la caldera ab-
dominal. Eso constituye un Gran Circulo Celeste. Ahora puede espirar o seguir practicando el ciclo
de la respiracion hasta que necesite espirar.

Empiece el ejercicio manteniendo la respiracion durante siete segundos haciendo circular la ener-
gia en su cuerpo. Una vez que haya adquirido mas capacidad, aumente hasta cinco minutos o més el
maximo de rotaciones posibles del gran circulo, terminando siempre con la respiracion en la caldera
abdominal. Con el tiempo, quizas alcance el punto en donde no se siente mas la necesidad de inspi-
rar o de expirar. En este nivel las células del cuerpo fueron transmutadas por un proceso de alquimia,
lo que les permite existir por la sola energia que circula en todo el universo antes que por la necesi-
dad de oxigeno que experimentan ahora. Es en este punto que las leyes “normales” del tiempo y del
espacio no relacionan mas al individuo con su cuerpo o con la tierra, de donde emana todo saber,
toda comprension y toda paz. De este modo, la ley del Tao esta cumplida.

liagrama del CLErpo Sutil representands i alquimia interny



6. LAS PRESCRIPCIONES TAOISTAS PARA CURAR

Los Ejercicios de Estimulacion Interna pueden dividirse en cuatro categorias distintas:
I. Ejercicios para conservar general y regularmente la salud.
II. Ejercicios especificos para curar drganos particulares o algunas partes del cuerpo.
III. Ejercicios de respiracion.
IV. Técnicas de contemplacion.

Ademas existen prescripciones para curar que asocian varias técnicas de los Ejercicios Internos y
que se siguen para tratar una enfermedad o una insuficiencia especifica.

Los ejercicios para la conservacion general y regular de la salud deben practicarse diariamente
durante tres meses como minimo. Luego se debe continuar con el ejercicio del Ciervo, de la Grulla 'y
de la Tortuga todos los dias y alternar con los otros ejercicios dias o semanas de modo que se logre
un nivel maximo de salud para el cuerpo. Esto llevara de tres meses a un afio para sentir la mejoria
de la salud, mejoria que estos ejercicios aportaran a quien los practique. Al cabo de tres meses apro-
ximadamente, se deberia sentir la corriente de energia en el cuerpo durante la practica de los ejerci-
cios. Una vez que se perciba esa sutil corriente de energia o fuerza de vida (Chi o Qi) en el interior
del cuerpo, serd tiempo de empezar con la practica de las técnicas de la Meditacion Meridiana. Hay
que calcular de uno a diez anos para aprender correctamente los ejercicios de contemplacion.

Demuestre paciencia durante el entrenamiento y serd recompensado. Practicar los Ejercicios In-
ternos Taoistas, es como aventurarse en una gruta oscura y descubrir alli un tesoro, abandonado des-
de hace tiempo, que espera ser encontrado. A la luz del sol este tesoro brillara de todos los costados.
El tesoro es su salud y los Taoistas piensan que una perfecta salud es para nosotros un derecho de na-
cimiento.

De vez en cuando, notard que posiblemente atraviesa periodos en que se siente incapaz para
practicar sus ejercicios (a causa del lugar en que se encuentra, crisis familiares o politicas, etc.) Si re-
almente tiene interés en practicar los Ejercicios Internos y se da cuenta de los beneficios que acu-
mulo hasta el presente, tenga confianza, usted volvera a los ejercicios y los retomara donde los dejo.
Los Ejercicios Internos deben practicarse durante toda la vida. Sin embargo, no tendra importancia el
hecho de que los abandone por poco tiempo, ya que los ejercicios se practican en el conjunto de su
vida.

Algunas personas, al empezar los Ejercicios Internos, pueden tener una constitucion débil o bien
alteraciones cronicas desarrolladas con el transcurso de los afios. Incluso si se practican los ejerci-
cios, ya sea a causa de un régimen malo o de un exceso de tension en la vida diaria, o a causa de una
herida, se corre el riesgo de contraer enfermedades o de tener molestias de salud tales como una
afeccion al corazon, la obesidad o los dolores lumbares. El sistema de los Ejercicios Internos com-
prende asi técnicas destinadas a resolver los problemas especificos del cuerpo. Prescriptas en un pla-
no individual, deben seguirse hasta que la enfermedad, el dolor o la insuficiencia hayan desaparecido
por completo. Hay que practicarlas simultdineamente con los otros ejercicios generales para conser-
var la salud.

Este capitulo comprende también prescripciones para curar o una asociacion de varios Ejercicios
Internos que, al practicados juntos, favorecen el proceso natural de algunos malestares o enfermeda-
des tales como las jaquecas, la hipertension o la hemorroides.

PLAN DE MANTENIMIENTO GENERAL DE LA SALUD



Por la mariana al despertar:
o Mueva los dedos de los pies y estire el cuerpo
Relajacion de los organos internos
Masaje de la cabeza
Curar y fortificar los ojos
La nariz, los pulmones y los senos maxilares
Tocar el Tambor Celeste
Ejercicios de la boca
Masaje de la cara
Estimulacion de los rifiones
Ejercicio para el higado
Encender fuego en el horno
Masaje de los brazos y de las piernas
El Ciervo
La Grulla
La Tortuga

O 0O 0O O O O O O O O O O 0 O

EL MANTENIMIENTO REGULAR DE LA SALUD

Para hacer diariamente durante toda la vida:
o ElCiervo
o La Grulla
o La Tortuga
o Meditacibn

Comience a practicar la meditacion cuando sienta la corriente de energia sutil en el cuerpo:
o Meditacion Meridiana
Solo cuando domine la Mediacién Meridiana puede empezar a practicar:

o técnicas de Respiracion Inmortal.

EJERCICIOS ESPECIFICOS DE CURACION

Se pueden practicar asociandolos con los ejercicios de mantenimiento general de la salud o justa-
mente para curar insuficiencias especificas:

* Ejercicios para reducir el peso

* Ejercicio para fortalecer la parte inferior de la espalda
* Ejercicio para curar los males estomacales

* Ejercicio para el corazon

* Ejercicio para estimular el corazén

* Ejercicio para fortalecer el abdomen

* Ejercicio para estimular los pulmones

» FEjercicio para estimular las piernas y las glandulas sexuales
* Ejercicio para aliviar el dolor

* Ejercicio de presion de la mano y del brazo

* Ejercicio de los brazos

* Ejercicio de contemplacion del sol

* Ejercicio de los ojos



* Relajacion de los 6rganos internos
* Ejercicio de relajacion completa y de respiracion de los huesos

Los Ejercicios de Respiracion Meditativa comprenden:

El ejercicio de la Grulla

La Purificacion del Cerebro (I)
La Purificacion del Cerebro (II)
La Respiracion Inmortal

El Pequeio Circulo Celeste

El Gran Circulo Celeste

LAS PRESCRIPCIONES PARA CURAR

* La artritis, el reuma, la afeccion a los tendones:

O

O
O
O
O

La Tortuga

La Grulla

El Ciervo

Los ejercicios para estimular los brazos y las piernas

La presion de las manos (para la afeccion a los tendones o la artritis en los brazos o en las
manos)

e Tenis-elbow:

O
O
O

(@)

La Tortuga

Ejercicio para aliviar el dolor

Masaje de los brazos (sobre todo hacia la parte inferior, a lo largo del meridiano del pul-
mon)

Masaje del abdomen en el sentido de las agujas de un reloj <elimina los bloqueos del
cuerpo)

» Cancer (prevencion) :

O
O
O

La Grulla, la Tortuga y el Ciervo
Ejercicio para estimular los brazos
Masaje de los musculos del hombro (relaja la tension y jibera los meridianos bloqueados)

e Cancer de huesos:

O
O
O

Ejercicio para los rifiones
Ejercicio de la parte inferior de la espalda
Ejercicio del pancreas y del higado

e Celulitis:

O
O

Ejercicio para estimular las piernas (masajee solamente el costado externo hacia abajo)
Ejercicio para las glandulas sexuales y las piernas

*  Resfrio comun (estornudo, tos, sinusitis):

(@)

Relajacion de los organos internos (lleva la sangre a la cabeza y a los pulmones para
combatir el catarro nasal)

Ejercicio de presion en la nariz <para los senos maxilares)

Presion de los puntos localizados atrds de la cabeza <para los dolores de cabeza y la ten-
sion)



o Para la tos presione a cada lado de la garganta en el meridiano del estomago Primero pue-
de toser, pero mas tarde la tos cesara.

o Masaje del brazo (hacia abajo, a lo largo del meridiano del pulmoén para aliviar tempora-
riamente sintomas del resfrio y de la congestion de los pulmones).

Constipacion:
o Respiracion de la Grulla
o Masaje abdominal (en el sentido de las agujas de un reloj para la evacuacion). Presione
con fuerza el intestino grueso y gire en el sentida de las agujas de un reloj.

Diabetes:
o Masaje del higado o del pancreas
o Ejercicio para estimular las piernas (sobre toda hacia arriba en el lado interno de la pierna
para llevar la energia al cuerpo>
o Ejercicio del Ciervo
o (Para aliviar la sed provocada por la diabetes, beba “el agua celeste”™).

Diarrea:
o Ejercicio del Ciervo
o Ejercicio para estimular las piernas en su fase interna masajeando solamente hacia arriba
o Masaje abdominal en el sentido contrario de las agujas de un reloj.

Mareos (Vértigos, desequilibrio nervioso):
o Respiracion de los huesos
o Ejercicio del oido
o Purificacion del Cerebro U
o Tortuga, Grulla

Enfisema:
o Ver asma.

Trastornos visuales (glaucoma, catarata, miopia, presbicia, etc.) :
o Ejercicios de los ojos.

Enfermedades de la mujer:
o Ejercicio del Cierva con masaje del pecho
o Ejercicio para los rifiones
o Ejercicios para estimular las piernas solo en la parte interna
o Masaje abdominal (en los dos sentidos)

Dolores de cabeza:
o Respiracion de los huesos
Ejercicio de los ojos
Ejercicio de la nariz
La Grulla parada
La Purificacion del Cerebro II
Masaje de los puntos localizados detras de la cabeza (sobre todo los puntos dolorosos)

O O O O O

Insuficiencias auditivas:



o Ejercicio del oido

Insuficiencias cardiacas:
o Ejercicio para el corazon

Insuficiencias hepaticas:
o Ejercicio para el higado

Hemorroides:
o Ejercicio del Ciervo (Contraccion del esfinter anal) Contemplacion del Sol

Impotencia (eyaculacion precoz) :
o El Ciervo
o Purificacion del Cerebro 1
o Estimulacion de las glandulas sexuales.

Insomnio:

Mover los dedos de los pies
Respiracion de la Grulla

Respiracion de los huesos

Masaje abdominal (en los dos sentidos)

OO O O O

Insuficiencias renales:
o Ejercicio para los rifiones
o ElCiervo
o Estimulacion de las piernas (hacia arriba en la parte interna solamente)

Insuficiencias menstruales:
o Ver enfermedades de la mujer

Alteraciones nerviosas (embotamiento y paralisis):
o Ver también insuficiencias hepaticas:
o Ejercicios de la Grulla, del Ciervo y de la Tortuga
o Ejercicio para el higado
o Masajee la zona en cuestion hasta que tenga calor empleando la vision interior para apor-
tar sangre nueva y energia.

Obesidad:
o Ejercicio para reducir el peso
o Masaje abdominal

Hiperacidez gastrica:
o La Grulla
o Ejercicio para el higado (calma y equilibra el estomago)

Neumonia:
o Respiracion de la Grulla (muy lentamente para favorecer el reposo de los pulmones)
o Masaje hacia abajo a lo largo del meridiano del pulmon (para un alivio temporario)



Insuficiencias de prostata:
o Ejercicio del Ciervo

Para descansar:
o El Ciervo, la Grulla y la Tortuga
o Respiracion de los huesos
o Relajacion de los 6rganos internos
o Ejercicios de los ojos

Ciatica:
o Ejercicio para estimular las piernas
o Ejercicio de la parte inferior de la espalda
o Ejercicio para las glandulas sexuales y las piernas

Trastornos de estomago (ulceras, dolores, vomitos) . Ver también diarrea:
o La Grulla
o Trastornos de estdmago (ndusea proveniente de la h z»ogluc cm ia):
o Ejercicio para el higado
o Masaje del pancreas

Tenis elbow
o Ver artritis

Dientes y encias:
o Castaneteo de los dientes
o Ejercicio para las encias

Amigdalitis, angina:
o La Tortuga
o Masaje de la garganta

Tuberculosis:
o La Grulla

Complicaciones de la tos:
o Masajee la parte interna de los brazos hacia abajo Masaje de la garganta

Sudacion excesiva:
o Mueva los dedos de los pies (calmante)

Complicaciones de la diarrea:
o Masaje abdominal en el sentido contrario de las agujas de un reloj
o Ejercicios de la Grulla y el Ciervo

Ulceras :
o Ver insuficiencias de estdbmago y alteraciones nerviosas

Vomitos:
o Ejercicios de la Grulla



o Ejercicios para el estomago.



7. EN RESUMEN

Cuando uno piensa integrar el sistema de los Ejercicios Internos a su vida cotidiana, es impor-
tante tener en mente el antiguo proverbio Taoista que simplemente dice: “Si hace ejercicios externos,
debe practicar los Ejercicios Internos”. Los ejercicios externos desgastan energia sin reponerla y por
consiguiente sentimos la necesidad de descansar después de una actividad fisica intensa. Por otra
parte, los Ejercicios Internos actiian conservando y reconstituyendo nuestra energia. El proverbio
continia de este modo: “Si practica Ejercicios Internos, puede olvidar la practica de los ejercicios
externos” porque se retira un beneficio completo de la practica de los Ejercicios Internos.

Esto no quiere decir que no se debe practicar ejercicios externos como el tenis, la carrera o el
golf. Los Taoistas reconocen Unicamente el hecho de que los ejercicios externos, por si mismos, son
incompletos y necesitan ser equilibrados con estas técnicas muy simples para compensar la pérdida
de energia que provocan.

Los Ejercicios Internos estimulan, ejercitan y fortalecen los 6rganos y los tejidos internos para
que sean fuertes y sanos. Una vez que el cuerpo y la mente se fortalecen interiormente, no corremos
el riesgo de enfermamos. Lo que maravilla de los Ejercicios Internos, es que son muy faciles de
practicar. Poco importa el lugar donde se encuentra o la hora que es, siempre es posible practicar es-
tas técnicas simples.

Cuando se levante, practique el ejercido de los ojos; cuando ande en el auto, practique el ejerci-
cio del Ciervo contrayendo los esfinteres. Nada podria ser mas simple o mas facil de hacer; eso no
requiere ningun equipo especial y jnadie tiene necesidad de saber lo que esta haciendo!

Ademas, los Ejercicios Internos mejoran el sistema circulatorio sin aumentar el ritmo cardiaco.
Todos los ejercicios se realizan lentamente, sin esfuerzo. El corazéon es como un motor que tiene una
esperanza de vida bien determinada. Desde aproximadamente después de la segunda semana de
nuestra concepcion hasta la muerte, nuestro corazéon no deja de latir. Podemos decir que el numero
de nuestras pulsaciones indica la duracion de nuestra vida. No es preciso que el corazon se desgaste
en forma prematura. Uno de los principios fundamentales de los Ejercicios Internos es que el ritmo
cardiaco no aumente durante la practica de los ejercicios y en realidad, gracias a esta practica, el rit-
mo cardiaco disminuye. Asi podemos aumentar nuestra esperanza de vida como lo deseaban los anti-
guos Taoistas.

Muchas veces los que practican los ejercicios externos estan entrenados en un ciclo impercepti-
ble y destructor, Los ejercicios externos hacen trabajar el sistema muscular. El ejercicio intenso esti-
mula a menudo el apetito, y el que se entrena termina por comer mas que en otro momento. Todo va
bien hasta que termina el entrenamiento, pero entonces, todos los musculos que se habian desarrolla-
do se debilitan. Eso no ocurre cuando se practican los Ejercicios Internos. Estos obran controlando el
volumen y la firmeza de los musculos y de los otros tejidos sin estimular el apetito. En realidad mu-
chos advirtieron que el ejercicio de la Tortuga disminuye efectivamente su apetito.

Los antiguos Taoistas reconocieron que los Ejercicios Internos seguian leyes naturales para al-
canzar su objetivo final. Para practicar esos ejercicios la voluntad no es necesaria, porque no se tiene
ningun interés en que sucedan cosas imposibles, uno se dedica solamente a hacer lo que es posible.
Practicando los Ejercicios Internos uno se olvida de si mismo y el yo disminuye mientras que la con-
ciencia espiritual o lo divino en si alcanza su pleno desarrollo.

Hay cuatro reinos en el mundo.
a) El primero, el reino vegetal cuyo objetivo es existir y crecer; las plantas no tienen conciencia.

b) El segundo, el reino animal, tiene conciencia y alma, pero le falta la conciencia espiritual
cuyo objetiva es reproducirse.



c)

d)

El tercero, el reino del hombre, tiene conciencia, alma y conciencia espiritual. Si nos pregun-
tamos por qué el hombre tiene la religion, nos damos cuenta que no esta satisfecho con su si-
tuacion tal como es. No parece que los animales se preocupen por su situacion, el hombre si.
Este ultimo tiene un objetivo mas elevado que el simple hecho de existir. La ambicion por los
bienes materiales ilustra este objetivo — quiere mas de lo que posee. También nosotros tene-
mos deseos de mejoramos. ;Por qué? Porque tenemos necesidad espiritual de progresar para
entrar en el reino de Dios, el cuarto reino de este universo.

En el cuarto reino, el reino de Dios, el reino de este universo -para ser inmortal-, los antiguos
Taoistas reconocieron esta impulsion primordial de la humanidad, y, gracias a su conocimien-
to de Las leyes naturales, perfeccionaron este sistema de los Ejercicios Internos, por el cual
-gracias a un entrenamiento diario- el hombre podria cumplir su derecho de nacimiento, su
yo divino. El sistema de los Ejercicios Internos tiene por objeto brindar a cada uno de noso-
tros la oportunidad de unificar el cuerpo a la mente y el yo espiritual. S6lo entonces podre-
mos realizar el Tao, nuestra inmortalidad verdadera y entrar en el reino de Dios.



