Dossier sobre Gestalt y cuerpo

Este dossier pretende ser un pequefio esbozo sobre las diferentes posibilidades
y alternativas a la hora de trabajar el cuerpo en el &mbito de la psicoterapia
gestaltica. Todo el material ha sido extraido de mi segundo libro: “Del
organismo al cuerpo. La Gestalt corporal” donde hice todo un volcado de
todo lo que he ido aprendiendo a lo largo de mi formacion y de mi profesion
sobre cuerpo y Gestalt. La intencion es abrir el apetito sobre el tema y que
quien quiera profundizar sepa donde ir a consultar.

En la bibliografia también hay otros libros interesantes y fundamentales sobre
cuerpo y Gestalt, o sobre visiones corporales cercanas a las Gestalt. Entre los
primeros es fundamental James kepner y su libro “Proceso corporal. Un
enfoque gestdltico para el trabajo corporal en psicoterapia”. Este libro es
claro y aporta mucha informacion sobre la vision mas corporal de todo el
trabajo terapéutico gestaltico. Dentro del mundo de la Gestalt es el mas preciso
y concreto. Otro libro en esta linea mas gestéltica es el de Christine Caldwell
“Habitar el cuerpo. Recuperacion y transformacion desde la psicologia
somdtica”. Si bien se centra especificamente en adicciones, todo lo que va
desarrollando en relacidon al cuerpo y su manejo en terapia, es totalmente
aplicable a la terapia en general.

Por otro lado, otras visiones cercanas a la Gestalt, pero no gestalticas vienen
del ambito principalmente de la bioenergética. En este sentido, una vision
clara y facil de seguir y entender es la vision de Lowen en su libro: “El
lenguaje del cuerpo. Dindmica fisica de la estructura del cardcter”. Y otro
libro que para los gestaltistas es mucho mas cercano, y tiene un nivel
estructural profundo y claro es el libro de Juanjo Albert “Ternura y
agresividad. Cardcter, Gestalt, Bioenergética y Eneagrama”, todo un trabajo
exhaustivo sobre el caracter, su génesis y su manejo en el ambito terapéutico.

El cuerpo en terapia

“Pero si bien es facil entender que hagas lo que hagas en la psicoterapia el
cuerpo “estd”, no es tan ficil integrarlo plenamente en el proceso, por eso me
gustaria que este trabajo sirviera no s6lo para entender que el cuerpo es juez
y parte de todo proceso terapéutico sino también para poder explicitar maneras
y formas de tenerlo presente, de ahi que se mezclen aspectos tedricos con
cuestiones mas de indole practica en esta tesina.”
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“El cuerpo siempre ha sido y serd uno de los bastiones de la Gestalt, en su mas
amplio sentido. El hecho de que la Gestalt sea llamada una terapia del contacto
ya nos da una idea del lugar que ocupa el cuerpo para la comunidad Gestaltica.
Creo personalmente que la Gestalt es la corriente psicoterapéutica no
directamente corporal, que mas se ha acercado al cuerpo y a su integracioén en
el proceso, ni que sea indirectamente.”

“...como nos recuerda Kepner: “Perls veia la expresion fisica y la contencion
de la expresion en el contexto del contacto con el entorno para satisfacer las
necesidades organismicas...estaba interesado en el cuerpo no solo por su
potencial de movimiento y expresion, sino también en términos de la

o

fenomenologia o experiencia del cuerpo por parte del cliente”.

“El primero que priorizo o potencio el cuerpo en el proceso terapéutico es sin
lugar a dudas Wilheim Reich, que desde el psicoandlisis fue precursor e
introductor del cuerpo como elemento prioritario a la hora del proceso
terapéutico. Como comenta Juanjo Albert: “Reich fue el pionero, dentro de la
psiquiatria y de la psicoterapia, en tener en cuenta al ser humano desde un
punto de vista holistico, como un organismo en el que no cabe la separacion
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dualista mente/cuerpo”.

Diferentes estilos de trabajo corporal en Gestalt

“En este punto estaria bien poder hacer una diferenciacion de estilos en cuanto
a la integracion corporal se refiere. Dicha diferenciacion no es mia. La ha
hecho Francisco Pefarrubia, y creo que es una manera muy grafica de
entender los diferentes modos de tener en cuenta el trabajo corporal dentro del
mundo gestaltico.”

“Por una parte estaria el estilo orgdnico o mas tipicamente gestaltico que busca
la incorporacion del cuerpo en el proceso sin hacer ningun tipo de anadidos y
potenciando el proceso frente a la técnica. Como dice Pefiarrubia bajo este
estilo: “No se trata de actuar sobre el cuerpo neurotizado segun un plan
activo y dirigido, sino ampliar la conciencia sensorial sobre el conflicto
organismo-medio”. Estariamos aqui hablando del estilo mas puramente
gestaltico (en la linea también de James Kepner)”

“Como reconoce Kepner: “La importancia que da la Gestalt a lo
experimental y fenomenologico confiere al trabajo corporal un énfasis sobre
como experimenta el cliente su ser fisico mas que como analiza el terapeuta
la estructura corporal del cliente”. Como vemos, en esta primera linea de
trabajo, se potencia lo que hay sin buscar estructuras, ni afiadir elementos que
puedan distorsionar el mas puro aqui y ahora.”
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“Por otro lado tendriamos el estilo sistemdatico que buscaria mas la integracion
del cuerpo mediante la integracion de la Gestalt con alguna de las multiples
técnicas corporales existentes. La linea principal de integracion es, sin lugar a
dudas la bioenergética o los trabajos reichianos, como comenta Claudio
Naranjo. En esta linea de integracion la técnica es importante e implica una
formacion alternativa a la Gestalt.”

“La dificultad en esta segunda via es la posible integracion entre dos modelos
que, si bien pueden tener muchas cosas en comun, también suele haber
elementos de desacuerdo en algunos principios basicos. Estas diferencias
muchas veces se pasan por alto y a la larga pueden socavar la coherencia del
trabajo integrado.”

Modelo organico

“Es importante en este estilo ser muy claros en no buscar nada del otro, en no
interferir en la propia experiencia que se estd dando. Como comenta Kepner:
“Muchos terapeutas de orientacion corporal actuan demasiado rapido sobre
lo que ven y pretenden cambiarlo. El resultado es que trabajan en forma
ardua sobre lo que ellos, como terapeutas, ven en el proceso corporal de un
cliente pero que el cliente no acepta o con lo que el cliente no tiene una
experiencia directa. Es raro que un trabajo asi sea asimilado por el cliente
debido a que la conciencia “no se acepta”. El trabajo con la sensacion y
formacion de figuras forma la base para experimentar con el movimiento y la
estructura, y constantemente se deberd regresar a él a lo largo de cualquier
unidad de trabajo”. Creo que este punto es basico a la hora de hacer una
intervencion puramente gestaltica. Buscar que la persona cambie ciertos
comportamientos fisicos o emocionales, o buscar un ideal corporal puede
interferir en la herramienta gestéltica basica de la toma de conciencia. Y es
evidente que la gran mayoria de técnicas corporales que existen, se mueven
precisamente en esta linea de intervencion mas guiada.”

Este modelo lo desarrollaré mas a fondo en el 3er modulo de trabajo
corporal, tras haber pasado por un taller de trabajo mds sistematico y otro
centrado en la bioenergética.

Estilo sistematico

“El estilo sistematico, por lo tanto, es aquel donde el terapeuta incluye en su
practica técnicas de otros estilos terapéuticos o de otras terapias corporales,
una vez hecha la correspondiente integracion de las mismas con la Gestalt.
Como resalta Francisco Penarrubia: “El estilo sistemdtico incorpora técnicas
corporales (de cualquier enfoque) que necesitan entrenamiento y dedicacion
reglamentadas, por lo tanto, no se improvisan puntualmente, pensemos en el
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yoga o en los ejercicios bioenergéticos. Hay que practicarlos de forma
organizada en el aqui y ahora porque su tiempo es secuencial y ordenado.
Los terapeutas que trabajan con esta formula, generalmente movilizan
primero con dichas prdcticas y elaboran posteriormente con la Gestalt el
material aparecido”. Aqui podemos ver una de las caracteristicas basicas de
este enfoque. Se requiere una formacidén o un entrenamiento a parte de la
formacion puramente gestaltica. Es fundamental dicha formacion para que el
mestizaje llegue a buen puerto, pues si no puede quedarse en una mezcla burda
y sin coherencia interna.”

“El cuerpo es un lugar donde lo simbdlico juega un papel prioritario, y que
da mucho juego para utilizar todas las maneras posibles del abanico simbolico.
La gran mayoria de trabajos corporales que conozco utilizan mapas de fondo
que se fundamentan en algin tipo de mapa simbolico de interpretacion del
cuerpo y sus maneras. Evidentemente que el mapa no se ha de confundir con
el territorio, pero si uno sabe manejar dicho mapa es posible que llegue a
conocer mucho mas a fondo el territorio.”

Una de las herramientas basicas que yo utilizo dentro del trabajo corporal

gestaltico es el Método Grinberg.

El método Grinberg

El método Grinberg es un método de trabajo que se centra en el cuerpo como
elemento principal en el trabajo terapéutico. Para Avi Grinberg, su creador
(nacido en Israel en 1.955), todo esta y pasa por el cuerpo, por lo que la
solucion ante cualquier problema se ha de buscar en el propio cuerpo,
entendiendo por cuerpo toda la globalidad, mente incluida. Su principal
objetivo, o su forma de trabajar, es a través del aprendizaje. Se entiende el
proceso como una forma de ensefiar a través del cuerpo. El acompafiamiento
en este caso busca el potenciar todas las herramientas de que dispone el
cliente, recuperar, dentro de lo posible, todas las capacidades que disponemos
en nuestro cuerpo.

Para ello, utiliza una serie de técnicas encaminadas a aprender a través del
cuerpo. La salud para Grinberg es poder disponer de todo nuestro potencial
basico, de toda la energia disponible en nuestro cuerpo, que con el paso del
tiempo se ha ido estancando, truncando y dispersando, dando lugar al
potencial actual. La brecha entre dichos potenciales es lo que crea la neurosis
y la enfermedad segun su enfoque.

Es un trabajo energético cuyo mapa de fondo se basa en la diferenciacion de
la energia en cuatro tipos o modalidades cuyas relaciones y usos identifican a
la persona. Dichos tipos se corresponden con los cuatro elementos
tradicionales (tierra, agua, fuego y tierra).
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Pasemos a analizar cada elemento para que podamos comprender de qué va la
cosa (qué criterios se siguen a la hora de la diferenciacion y que significa cada
elemento). En la siguiente figura se pueden apreciar las cuatro partes
principales del pie, que coinciden con los cuatro elementos y que a su vez
coinciden con una diferenciacion clara del cuerpo humano como veremos a
continuacion. De arriba abajo tenemos los dedos, que corresponde al elemento
aire (que en el cuerpo corresponderia a la cabeza), la planta tenar (la parte
delantera del pie que apoyamos al caminar) que corresponde al elemento
fuego (y que en el cuerpo vendria representado por pecho, espalda y brazos),
la zona del puente, o parte blanda del pie, que seria el elemento agua (la
barriga en el cuerpo), y por ultimo el talon que corresponderia al elemento
tierra (cadera y piernas en el cuerpo).

) || Elemento Ai l A e
_I,__--ﬁ///\ﬂ; - r emento Aire {\ ) J ; ) ._1-

Elemento Fuego

1 |
%‘; Elemento Agua ' |

Elemento Tierra

Distribucion de los 4 elementos en el método Grinberg

Pasemos a analizar cada elemento para que podamos comprender de qué va
la cosa (qué criterios se siguen a la hora de la diferenciacion y que significa
cada elemento).

Elemento tierra: el elemento pesado

La tierra es el elemento mas pesado de los 4 y viene definido y delimitado por
el sistema 6seo. En su distribucion corporal se sitlia en la parte inferior del
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cuerpo (la zona de caderas, piernas y pies), que es donde mas densidad de
huesos tenemos, y también donde se hayan los huesos mas largos. De todos
modos, hay que decir que si bien esta zona del cuerpo es la parte donde
ubicamos el elemento tierra es porque en dicha zona, los huesos son
predominantes, pero no hay que olvidar que todos los elementos se hayan
distribuidos en todo el cuerpo (tenemos huesos en todo el cuerpo). El hecho
de asignarle una zona concreta es para facilitar el estudio y por el hecho de
que en cada zona hay uno de los elementos que estd mas presente.

El esqueleto por lo tanto es la manifestacion general del elemento tierra. Su
caracteristica principal es su resistencia, y su rigidez, lo que lo convierte en el
elemento soporte del cuerpo. Tiene gran capacidad para absorber y recibir, lo
que implica una gran estabilidad.

La tierra tiene que ver con el arraigo, con la manera de anclarnos a la vida y
al mundo. Abarca aspectos como la sensualidad, la sexualidad, la fertilidad,
la supervivencia, la perpetuacion de la especie (es en la zona de la tierra donde
se mueven principalmente dichos aspectos). También tiene que ver con la
energia principal del ser humano y también como la violencia en caso de
supervivencia.

Hace referencia a todo aquello que tiene que ver con nuestro sustento, con
nuestra protecciéon y con nuestras necesidades basicas, por lo que viene
asociada a aspectos como la necesidad de acumular cosas, la pulcritud junto
con los instintos maternales. También estd relacionada con la percepcion
sensual.

Sus tipos de movimientos son lentos y prolongados. El movimiento de los
huesos es sutil y muy lento, por lo que los cambios en este elemento son
cambios lentos (la rotura de un hueso implica un tiempo largo de
recuperacion).

En principio, la tierra también contiene el instinto de crear vida nueva, y
alberga la verdadera fuerza del ser humano. Es el acumulador energético por
excelencia. En la vida no solemos utilizar mas que un nivel muy bajo de este
tipo de energia, y mas en nuestra cultura que estd dominada actualmente por
el elemento aire. Solo aparece de forma sutil en el dia a dia buscando la
satisfaccion de las necesidades basica, y sino en ocasiones especiales donde
realmente corra peligro nuestra existencia. Es en estas ocasiones donde mas
uso hacemos de la tierra, y al no venir regida por creencias ni principios €ticos,
es la responsable de actitudes que nos pueden llegar a sorprender.

Es el elemento pasivo por excelencia, lo que indica el nivel de estabilidad en
la vida de una persona y su capacidad de sostenerse sobre la tierra (yo soy
responsable de mi existencia).
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El elemento tierra estaria relacionado directamente con el mundo de las
necesidades.

Elemento agua: el mar de las emociones

El agua es el segundo de los elementos pasivos. Se ubica por encima de la
tierra y necesita de esta para fluir y moverse. A nivel de sistema estd
relacionado con el sistema digestivo, y tiene también que ver con todos los
fluidos del cuerpo humano. Lo podemos situar en el abdomen, donde hay una
gran parte de los 6rganos blandos del cuerpo (rifiones, intestinos, estobmago,
pancreas, bazo, higado, vesicula biliar, y la parte superior de la vejiga, pues la
inferior se incluye en el elemento tierra). Sinos fijamos esta region del cuerpo
humano se haya en continuo movimiento. Esta es una de las caracteristicas
fundamentales de este elemento. El fluir continuamente.

El agua representa por tanto todos los liquidos corporales: sangre, orina,
contenidos intestinales, linfa, bilis, hormonas excretadas en fluidos, y el
liquido cefalorraquideo.

El agua también estd relacionada con el flujo no controlado en una persona,
esto es, con el sistema parasimpatico activo.

Otra de las caracteristicas basicas de este elemento, es que es el elemento
encargado de limpiar el organismo.

El agua es adaptable al entorno, pero necesita estar en continuo movimiento.
Puede ser cristalina y fresca o puede ser profunda y misteriosa.

Principalmente este elemento estd asociado al mundo emocional. Es por eso
que el agua tiene que ver con la emotividad, el romanticismo, la profunda, la
impulsividad de la persona y todo aquello que tenga que ver con coOmo se
maneja emocionalmente la persona.

También representa la renovacion, el dar y recibir, la necesidad de
movimiento y dinamismo en su flujo. Es el elemento prioritario a la hora de
la digestion. Se encarga de reducir los alimentos a elementos beneficiosos para
nuestro organismo, y también se encarga de apartar aquellos elementos que
no nos sirven. Es el elemento que filtran.

El agua, como elemento pasivo, no muestra su verdadera esencia en el
exterior; para conocerla, hay que estar en su interior. Refleja el movimiento
emocional de una persona. Es un elemento misterioso, no tan material y firme
como puede ser la tierra, sino que goza de ese aspecto sombrio y seductor que
atrae mediante el misterio.

Las cosas ocurren en €l sin ser vistas. Es tan peligroso como el mar (agitado
o en calma); puede transformarse en un pantano en el que uno queda atascado;
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puede convertirse en algo en constante turbulencia: un torbellino emocional.
Elemento fuego: el elemento ardiente y brillante

El elemento fuego se sitlia en la region que se extiende desde el extremo
inferior del esterndén hasta los omoplatos. Contiene el pecho, la cavidad
pectoral, los pulmones, el corazon, las costillas y los musculos pectorales, y
la parte superior de la espalda.

Viene representado por el sistema muscular. El fuego calienta y aporta
energia al cuerpo. Es en esta zona del cuerpo donde se quema el oxigeno y
donde la sangre se enriquece con oxigeno.

Es un elemento activo, y entre sus caracteristicas basicas tenemos que es
dinamico y exigente, caliente, jugueton, no le gustan las barreras, es explosivo
y busca siempre crecer. Representa, entre otras cosas, la ambicion, el valor, la
capacidad de accion, el empuje, la predisposicion al contacto con el otro y a
la interaccion. Es dominante en sus relaciones. Este elemento representa la
fuerza interna de la personalidad (el ego para Avi Grinberg).

Es la region de la accidén por excelencia. En esta zona estdn incluidas las
manos que son una de las vias expresivas del fuego: activas, dindmicas, agiles.

También en este elemento encontramos movimientos sin previo aviso (el
hecho de ser un elemento activo implica que no necesita un estimulo para
funcionar, como seria el caso de los elementos pasivos, que por lo general son
reactivos); una clara tendencia a ocupar el centro de las cosas, a ser el centro
de atencion; también la busqueda de la interaccion, y a veces como no de la
pelea y la confrontacion. Por lo general trata de extender su territorio, su
influencia, su presencia.

Dadas sus caracteristicas representa las decisiones rapidas e impulsivas, la
capacidad de consumirse en un momento, la capacidad de arrasar y limpiar
todo de golpe. Dado su nivel de actividad, no puede existir por si solo y
necesita a los demds para que lo vean. Trata de causar impresion; empafia y
oscurece el verdadero reflejo; se muestra a lo lejos en la oscuridad; deja
huellas a su paso.

El fuego tiene también la capacidad de brillar y proyectar luz, la aptitud de
darse inicamente por el placer de dar, la capacidad de amar sin condiciones.
A pesar de esa necesidad del otro también es un elemento que viene definido
por el individualismo, la independencia, la sensacién de “yo” diferente del
otro. Es la sede primordial del amor propio.

Es un elemento caliente, y su movimiento, al contrario que el agua es
ascendente. Se esfuerza por llegar mas alto. Es un elemento que contiene
fuerza y la capacidad de expresar la propia personalidad; el poder personal del
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individuo; la presentacion de si mismo, su carisma. Es desde aqui, desde este
centro que las personas hacen cosas.

El elemento fuego tiene que ver con el mundo de la accion.

Elemento aire: el de la percepcion mental

El elemento aire se extiende desde los omdplatos hasta la coronilla en la parte
superior del craneo, abarcando hombros y cabeza. Representa el sistema
nervioso central, el cerebro y la piel.

El aire abarca aspectos y conceptos tales como el conocimiento, el
pensamiento, la comprension, la organizacion, la memoria consciente, la
aptitud comunicativa, los sentidos. Esta relacionado e incluye a los 6rganos
que organizan nuestra vida (cerebro principalmente y resto del Sistema
Nervioso Central). También estd relacionado con la intuicion, la logica y la
inteligencia.

También es el elemento encargado de la comunicacion. Toda la comunicacioén
pasa a través del aire.

Contiene los sentidos, es por esto que a través de €l recibimos la mayor parte
de la informacion (sobre todo la informacion referente al exterior).

El aire no tiene una forma definida, sino que puede adaptarse, al igual que el
agua, al entorno donde estd incluido.

Es un tipo de energia ligera, evasiva cambiante, muy rapida. Es el elemento
mas rapido de todos, por lo tanto, es donde los cambios son mas inmediatos
(las heridas de la piel son de mayor rapidez en cicatrizarse. El aire posee unas
aptitudes comunicativas especiales; es creativo, revitalizador, imaginativo.

Representa también la posibilidad del ejercicio de la critica.

Como elemento que esta en la periferia, se ajusta a todos los demas elementos
y los envuelve; puede arrastrar cosas a su paso, puede ser nitido o nebuloso,
puede desorientar, confundir o enganar. Es la capacidad de flotar, de volar.
Puede también representar la evasion al mundo de la fantasia, la distraccion,
el olvido, la tendencia a ignorar y la ligereza. A través de €l nos expresamos,
creamos y criticamos nuestras propias creaciones y las ajenas.

Este elemento se corresponde con las pautas, los principios, las teorias
conscientes, las explicaciones, los discursos, las palabras y los escritos. Debe
estar contenido en otra estructura pues por naturaleza tiende a dispersarse; no
esta solo, pero es solitario. El aire es cambio, es movimiento.

La mayoria de occidentales tenemos una gran acumulacion de tensiones en
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esta region, porque todas las energias pasan a través de este elemento; estamos
en ¢l la mayor parte del tiempo. El elemento aire es como un ordenador, capaz
de comunicarse con otros ordenadores. Estd lleno de software
preempaquetado, “atado” como el prejuicio.

El elemento tiene que ver pues, con el mundo del pensamiento.

Somos cuerpo

“El cambiar el concepto de tener por el de ser, implica abrir la puerta a poder
integrar el cuerpo dentro del proceso terapéutico de una manera mas potente
y natural. Si partimos del cuerpo como un conjunto de elementos que
poseemos, es facil entender las posibles escisiones que podemos hacer a la
hora de darnos cuenta, mientras que, si el cuerpo soy yo, es mas dificil (aunque
no imposible) dejar de lado aspectos no tan evidentes y agradables del ambito
corporal. Viceversa, si buscamos la integraciéon a la hora de la toma de
conciencia acabaremos dandonos cuenta de que no es que tenga un brazo, sino
que soy un brazo; no es que tenga dolor de cabeza, sino que ese dolor también
S0y yo, y es parte de mi en ese momento.”

“El tener un cuerpo nos aleja de tomarnos la responsabilidad real del hecho de
que somos eso que tenemos, y por tanto no es que el cuerpo nos duela, es que
nos dolemos a nosotros mismos.”

La expresion: herramienta corporal terapéutica

“Este ultimo capitulo es una apuesta por la expresion y el movimiento dentro
del mundo de la terapia. Ambos aspectos son herramientas poco utilizadas en
el ambito de la psicoterapia en general. De todos modos, hay que decir que la
Gestalt ha sido y es una de las grandes defensoras de lo expresivo a la hora de
trabajar. Si de algo se nos ha tachado en el amplio mundo de la psicoterapia
precisamente es de ser excesivamente corporales y expresivos. La Gestalt es
y sera una terapia de contacto, por lo que tanto el cuerpo como la expresion
son elementos que directa o indirectamente tienen un claro lugar en su seno,
aunque la mayoria de veces estos aspectos se utilizan mas como medio para
entrar en otros aspectos del trabajo que como fin en si mismos.”

“El dejar hablar al cuerpo, o lo que es lo mismo, el potenciar la expresion, mas
alla de lo puramente verbal, permite que afloren emociones y elementos que
dificilmente se pueden observar mediante la palabra.”

“Kepner también comenta que: “El movimiento expresivo y la vocalizacion
pueden ser extraordinariamente utiles en terapia: tienen la capacidad de
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expandir y recuperar el rango completo de funcionamiento organismico y
revertir la direccion del esfuerzo muscular retroflexivo, del si mismo, de
vuelta hacia el entorno”. También hay que decir que, para dicho autor, el
movimiento expresivo, si bien es muy util en el proceso terapéutico, no es
visto como un fin en si mismo. De todos modos, es un complemento ideal a
la hora de hacer un buen proceso de integracion, pues la expresion da una
dimension mas real y concreta al material que uno va explorando en la
terapia.”

“Una de las formas que para mi tiene mas potencia a la hora de poder meter a
la persona en la toma de contacto de manera indirecta y utilizando el
movimiento es, sin lugar a dudas el baile. El baile, o el movimiento mas
pautado o expresivo, es una puerta abierta a conectar con la vida, con el placer
de vivir, y con la esencia motora del ser humano. Como comenta Lowen:
“Siempre que alguien baila hay alegria”.

MUSICAS DEL TALLER

Como ya os comenté, las musicas utilizadas durante el taller las podéis tener

en la lista de Spotify Mallorca 2020 (nombre de usuario: Luis Carbajal)

Os adjunto los links de las dos canciones en lengua de signos que hicimos

durante el taller:

https://voutu.be/7524hs K-sU
https://voutu.be/SaCkxLjyrNw
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Capitulo 10
EJERCICIOS EN POSICION RECLINADA

Uno de los problemas basicos de la mayoria
de los programas de pérdida de peso es que el

Gnico objetivo consiste en adelgazar, prestando.

poca atencion o ninguna al significade de esa
pérdida. Estos métodos no prestan atencién a la
causa del problema e ignoran el hecho de que la
pérdida de peso a veces puede ser nociva para la
salud ¥ el bienestar de una persona. Los ejerci-
cios destinados a la pérdida de peso deben hacer-
se también, desde un punto de vista global, con
movimientos pensados para equilibrar todo el
cuerpo. En los ejercicios de imagineria zen, los
que requieren un énfasis especial pueden ser de-
cididos por cada persona con la idea de mejorar
su equilibrio fisico general. El realizar ejercicios
corrados a la medida de las necesidades persona-
les tiene una importancia especial cuando lo que
se desea es simultineamente perder peso ¥y mejo-
rar el aspecto. Debe aprender bien cada serie de
ejercicios con meridianos, para después practicar
rezularmente una combinacién de aquellos que
mas convienen a su estructura fisica. La siguiente
seric de ejercicios fue pensada especialmente
para los que se interesan por los ejercicios desti-
nados a mejorar su aspecta, especialmente por lo
que se refiere a la pérdida de peso.
~ Uno de los objetivos basicos de estos ejerci-
C1os es determinar a qué tipo de meridianos per-
tenece con el fin de entender mejor la razon de su
+ actual condicién [isica. Los seis tpos de obesi-
. dad son categorias generales que indican cual de
s scis funciones esenciales de la vida son la
_ ©ausa bisica. Estas seis funciones utlizadas para
- disunguir los seis tipos de obesidad pueden sub-
. Dividirse luego en aspectos yin y yang que se co-
Tresponden con los doce meridianos. Los ejerci-

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

Tal como explicamos antes, la combinacion
kyo-jitsu de doce meridianos crea ciento veinte
tipos posibles de desequilibrio de meridianos. El
hacer ejercicio para tener mejor aspecto o para
adelgazar, lo mismo que cuando se hace para me-
jorar la salud, resulta mas eficaz cuando se deter-
mina previamente el desequilibrio de los men-
dianos y los ejercicios que resultan mas conve-
nientes se ejecutan con regularidad. Practicar la
secuencia complera de ejercicios en posicidn re-
clinada resulta beneficioso en todos los casos,
pero es mejor identificar el propio «tipow o dese-
quilibrio de meridianos para poner énfasis en los
ejercicios personalmente mds convenientes.
Puede seguir haciendo la secuencia completa de
ejercicios en posicién reclinada tras haber deci-
dido a qué «tipo» pertenece; simplemente, re-
duzca el numero de repeticiones de los ejercicios
que no son tan utiles para usted. No es necesario
mejorar su actuacion o trabajar con especial én-
fasis aquellos ejercicios que le resultan dificiles.
Coloque en cambio su énfasis en hacer los ejerci-
cios que le gustan y le resultan mas relajados ¥
placenteros. Si sigue practicando todos los ejer-
cicios de una manera relajada empezari a obser-
var que aquellos que le resultaban dificiles se
vuelven mas faciles sin tener que hacer esfuerzos
cspeciales.

Sin embargo, la pricrica de tan solo los ejer-
cicios que le gustan raramente da buenos resulta-
dos. Para obtener los mejores resultados, debe
hacer toda la secuencia de los ejercicios por tpos
o de los cjercicios en posicion reclinada, para
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descubrir cuil es el desequilibrio de sus meridia-
nos y producir asi una mejora global en 1a circu-
lacién de ki. Primero debe encantrar la cond;-
c10n jitsu mas superficial y evidente, que ¢s la
tension, la incomodidad en ol movimiento o la
falta de flexibilidad. Después buscari el opuesto
a la condicién jitsu, o el aspecto kyo, que es lo
que estd oculto bajo la superficie v es la causa
subyacente de la condicidn jitsu.

Una vez haya descubierto cuil es su tipa de
obesidad, o haya decidido qué tipo de desequili-
brio de meridianos ucne, deberd concentrarse en
los ejercicios de meridianos mds convenientes
para su «tipo». Es un enfoque muy simple y efi-
Caz para restaurar un equilibrio global y aumen-
tar la salud y el bienestar. Al hacer los ejercicios
concentrandose sélo en el movimiento de partes
individuales, tendemos a incrementar nuestro
desequilibirio, por lo que no obtenemos benefi-
cios para la salud. Este principio se aplica tam
bién a nuestra dieta, pues incluso los |lamados
alimentos saludables pueden no serlo si los to-
mamos 1 expensas del equilibrio dietético. Una
dieta vegetariana estricta con arroz integral
puede ser buena para una persona en algunos
€asos, pero este tipo de dieta también puede pro-
ducir un desequilibrio si se sigue con excesiva ri-
gidez. Esto se debe a que las cosas realmente be-
neficiosas para la salud, en general, son
placenteras, cémodas y mantienen un equilibrio
integral.

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

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

]

regular, De ese modo podremos averiguar dénde

residen todavia las tensiones, al ver cuiles son log
movimicntos dificiles, y podremos relajar y egri.
rar esas partes para empezar el dia de una maner,
equilibrada y con una fluencia de energia libre.

En esta serie de ejercicios es mejor si descarg
totalmente la idea de que estd ejercitindose.
Cuando haga ejercicios a primera hora de la ma-
nana, lo ideal es que se vaya despertando lenta-
mente, al tiempo que despierta la energia en sy
interior. Asi sucede cuando mueve v estira e
cuerpo en todas las direcciones. La manera ideal
de hacer estos ejercicios antes de dormirse con-
siste en ir liberando gradualmente todo el estrés
¥ la tension del dia y que vaya comprobando
como se produce esto en su cuerpo. Una buena
umagen mental es la de utilizar rodos los movi
mientos atrayendo la conciencia desde el mundo
exterior hacia si mismo. Asi se pondri en contac-
to con todas las partes del cuerpo, v, tras relajar y
liberar la tensién de cada parte, podri entrar en
un sueno profundo v reparador.

EJERCICIO «j» (MERIDIANO DEL
INTESTINO GRUESO)

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

Fig. 125
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l4 vida con un movimiente de rerorcimiento de
todo el cuerpo. Frpicce presionande con los 1a-
lenes ¥ hombros contra la cama o el seela v agire
el cuerpw ligeramente (figs. 123 v 120} Manten-
23 la cintura relajada v doblela de wna lado hacia
cl ooro.

Cuand se hayz hahiruade 2 este movimienta
podri aumentar el mevimienco de la cintura y el
resto del cuerpo se movera sincronizadamente,
como s [eera un pequeto animal tratande de
salir de la madriguera. Comience con movimien-
tos lentos de un lado al ocro, dejanda que la ence-
giz de su interior sea la que forme el movimicnto.
Padri senrir también la energia dommida en su
inerior gue se agita para recibir el dia. Micntras
esti dormido, la energia del cuerpo se distnbuye
uniformemente, pero cuando comienza a des
pertar esta encrgiz se reine en determinadas
ireas para iniciar 1si la actividad, IMiense en eser
ejercicio como un movimiento destinado a des-
pertar la energia que yace lacente ers su cuerpo.

EJERCICIO «i» (MERIDIANG DEL BAZO)

Al pasar el umbral de la vigihia, e la aten
citin en ol cuerpe v sea consciente de los pies. Es-
grande el cuerpo lentamente, leve los lidus de
los pies hacia arniba de manera que el estramien-
to se extienda por Ja parte postenor de las per-
nas ¥ el cuerpo (higs. 127-12%). Después, lenta-
mente, cxdenda los pies v sefale con los dedos
hacia abajo, de manera gue estiee la parwe frongal
del cuerpo. Mantenga la imagen de que bos pres
estan tirando del resto del cuerpo v torme Jeego

Eig. 127

Fig, 129
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con ellos grandes circulos, de mansra que &l mo-
vimients legue a vedas las partes del cuerpo. Es
importante gue al pnneipio no utilice demasiada
fucrza. Comience lentamente y deje que la ener-
gia se torme poco a poco.

EJERCICIO sh» (MERIDIANC
DE LO& PULMONES)

Cuando esté casi plenamente despierio tras
haber realizado el ejercicio anterivr, observard
que ki todavia ne ha llegado a las puntas de los
pies. Para enviar ki alli, flexione una redilla hacia
arriba v después esdre la pierna rapidamente,
come s diera vna patada (hgs. 130-132), Este
ejercicio no trata simplemente de doblar v estirar
la pierna, por lo que no debe Nexionar ¥ estirar
las rodilias mecanicamente, Lo impoitante &5
volver a poner la pierna en posicidén erguida,
mantenicnds las plernas sueltas, para que pueda
sentir las vibraciones plenameats en ellas, Cuan-
de la pierna se extiende, sobre todo por cavsa de
la fuerza muscular, aunque pucda sentir el estira-

Fig. 130
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miento en los muscelos, no sendri la sensacién
de vibracidn. Es importance detenerse ¥ sendr la
energia que remnti,p[trnn antes de Hexionar v
estirar la otra,

Tras maver aleernarivaments cuatro o cince
veees ¢ada pierna, levante juntas las dos rodillas
v estire las dos piernas simuoltineamente. Esto se
hace para estirar todo of cuerpo, de la cabeza
los pies, como si fuera un litgo. Llenard asi de
cnergia las piernas hasta la punta de los pies. Al
principio no  flexione demasiado la  rodilla.
Aproximadamente un dngulo de noventa grados
es bueno para empezar, ¥ luego, con la repeti-
cidn de este movimiento, flexione cada ver mas
fas poubillas, Asi evitard tener calambres en los
misculos de la pantornlla.

Los efectos de los ejercicios sjs, sis y «hs

Los efectos principales de estes sjercicios son
lns de abirmar los miembros infeniores permi-
tiendo asi que adelgacen. Con es108 ejercicios, se
Hlexihilizan ademds los tobillos, Los meridianns
de las pulmones ¥ el intesting grueso escin rela-
cionades ¢on la tlexidn v estiramiento de las

1ernas, v el mendiano del bazo lo esti con ¢l
?un{jnnmuimm de las articslaciones de las ro-
dillas.

Las mujeres que tengan problemas pinecold-
gicos y otras doiencias Eucﬂn COEr Plernas no
formadas que carecen de tono muscular, y, a
veces, el prosor de Jas piernas parece ser el misma
de armiba a abajo. Las piernas son pesadas v ¢l
paso resulta innaturalnente pesadoe coando ca-
minan, Ejercitar las pietnas tiene una importan-
cia particular para estas mujeres v los ejercicios
relacionados con la propia condicién son o] ¢a
ming mids corto para llegar 4 tener unas piernas
saludables y de buen aspeco,

EJERCICIO sx» MERIDIANO DEL,
ESTOMAGO)

Tras tlexionar v estirar alternativamence lus
rodillas en el gercicio ahs [leve éstas unidas
hasta &l pecho v sujételas por debajo (figs. 133 4
1363, Enrosque el cuerpo v lleve de manera nata-
ral las rodillas hasta el pecho en lugar de weilizar
fa fuerza pama ﬂctx_iu}:mf:'c. Alenroscar el cucrpo,
sujetar las rodillas se convierte #n un scto naru-
ral. No intente acercar las rudillas al pecha con
los brazos. Simplemente sujételas duranee un
rato ¢n €53 posicion de una manera relsjada y
luego sudlvelas (hps. 134 ¥ 135). Tas piernas vol-

Fig. 13

verdn de manera natoral a la posicin original, v
los pies quedarin sobee el suelo con las rodillas
Hexionadas, Mo esdre las rodillas.

El ejercicio «ks epiesa desde ssta posician,
El epereicio vz debe hacerse yna vez mis al ter-
aunar el ejercicio «ks. Cuando se realiza adecoa-
damente el ejescicio <k, se debe notar una mejo-
ria cancreta en la flexibilidad a3l repedr el
ejercicio «z». Realice siempre ¢ epercicio azs
antes ¥ el «hs después, para que pueda comparar
la diferencia,
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EJERCICIO ok« (MERIDIANO DEL
TRIPLE CATENTADOR)

Fleve las rodillas hasta el pecho y cologue
ambas manes decrds de las cabera, relajando los
codos de mancra que queden sobre ¢ suelo. Re-
lajese brevemenie en esta posicidn y luego bape
l2s rodillas juncas hacia un lado, en la direccidn
en la que esté inglimado (figs. 137-139). Las rodi-
llas deberin llegar al suelo sin estuerza, Cuando
haya girado las rodillas hacia un lado, levineelas
fentaments de nueva v lévelas en la otra direc-
cifm, La accidn de esuramiento sobre la cinoura
serd mds potente moviéndose hacia este lado, por
bo quie debe evirar 2l impulso de Revar [as rodilias
hacia el suelo wilizade la fuerza. No imporna
nada que las rodillas lleguen o no a tocar el suelo
en ese lado.

Cuando este movimmento de giro se repite

Figr. 137

trias tres veces ¢n la direceidn mis Fctl, las rodi-
las 1rdn hacia el lado mas dificil ¥ s aproximarin
al suelo con mayor facilidad, La accién de giro
de la cimura aumentard con cada repetician, por
fo que el estramiento va ascendiendo hasta los
hombros ¥ ios brazos. El objedivo de esre ejerci-
cio se habri alcanzado cuando el movimiento de
girer se extienda hasia los codos. Los cfectos de
este ejercicio pueden comprobarse repitiendo
upa vez. mis ¢l ejercicio wzs, Descubnrd que la
cinrura g ha voelio mucho mas flexible v que las
roddillas llegan mas lejos sin esfueza.

Los efectos de los Ejercicios w2 ¥ whs

Estos ejercicios no sélo acolan sobre la cinm-
ra, sing que ademis mejoran la creulacidn de ke
a o largo del meridiano del estémago, que va por
la parte delantera del cuerpo, v el del tnple calen-
tador, que recorre ef costado del cuerpo. La esti-
mulacion del gjercicio del estomago sirve para
reducir el exceso de grasa v facilita el adecuado
desarrollo muscular. La escimulacian del meri-
dizno criple calentador elimina la acumulacidn
excestva de liquidos bajo la piel ¥ permite crear
un mejar contorno corporal. Por tanro, estos
ejercicios son eficaces para adelgazar el cuerpo
lievindolo a los contornos naturales.

Estos ejercicios son también driles como pre-
vencion contra el dolor en la parte inferior de la
espalda, comin en fas personas que han llegado a
uni edad mediana, por el hecho de que raramen-
te hacen un buen epercicio con la cintura v en el
area lumbar. Cuando ¢l movimienco de la cintu-
ra o ex fluido wodos bos movimientos def cuerpo
se dificultan, y una tensién o carpa Tepenting
puede producr un «deslizamiento de discos o
una vorcedura en el drea lumbar. Quien tenga
dolor en &l drea inferior de la espalda debe reali-
zat estos ejercicios lenta y precavidamente. Las
movimientos repentinos ¥ forzados pueden
agravar la condicién. Lo imporeante para encos-
trar alivio ¢s moverse primern en la direction
que resulte mas faci y luego intentarlo en la otra
dececcidn sin forzar el movimiento.

EJERCICIO «ns+ (MERIDIANG DEL
CORAZON)

Manienga las rodillas juntas v flexionadas
tras hacer {.‘? cjercicio «ks v celeque ambos pies
juntos sobre el suelo cerca de las caderas (fig.
140). Coloque despuds las manos derrds de

cintura ¥ levante las caderss ayuddndose con las
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hrazos (bgs. 141 ¥ 142], En logar de limitarse a
tratar de elevar las caderas, es mejor tener la ima-
gen de que mueve las rodillas hacia adelante,
creando un estiramiento desds las rodillss hasma
los hombras, de manera que ¢l sbdumen se ex-
nenda v las caderas s elevan automaticamente.
Apoye la cintura en los codos v las manos.
Respire v guédese un inomento en esca posi-
c1én arqueada, relajindose a continuacidon ¥ ha-
|ande las caderas hacta el suele mientras CR[ACE.
Las caderas no deben caer a.’:lmpt:mnnre hacia of
suelo. Procure apuvar el peso de és1as en la pane
inferior, esguida, de las piernas, con lo que el
descenso serd mis suave. Despuds quédese tum
bado de espaldas ¥ cologue los brazos en un
fado, relajanda rodos los misculos del cuerpa. A
conoinuacion, voélvase a esorar del mismo moda
desde las redillas hasea los hombros, elevando las
caderas del suelo y formando un arco. Inspire
profundamente v sostenga la tension del esrira
MISNTa wn momento, NHeniras apoya la cintura

por debape con los brazos. Después, expire ¥
viselva al suelo. Relaje todo el cuerpo ¥ Sienia sy
calor y ligereza. Este esticamienco debe repetirse
CUAtFO O CINCO VECes,

EJERCICIO «pe (MERIDIAND
CONSTRICTOR DEL CORAZLON)

Las piermas que se mantenian én posicion
vertical durante el gjercicio «ne caen hacta los
ladas, pETO manteniendo los pies juntos. Entre-
lace las manos sobre la cabeza con las palmas de
cara a la parte supenor de aquélla (hgs. 143
145}, Mantenga los codos en ¢l suelo, Visualice
entonces la energia entrando desde la parte
terior del harz {la region inferior de fa espalda) y
extendiéndose en wdas las direcciones, arnba y
abajo del CLETpO, para ]]t‘E!I a las puntas de los
dedos de manos v pies. Miencras sicnic que esta
energia le llena, exvenda plenarmente el cuerpo y
estire los brazos y las piernas (fig. 144). Fste gjer-
1o es mds eficar cuando los dedos de los pies
estdn estrados al miximo de forma que llegan a
tocar €l suelo. Es impartante, sin embargo, que
na intente wear ¢l suelo com los dedos de fns pies
con excesiva [uerza, pues podria producir un ca-
lambre en los misculos de la pancoreills. Es
mejor realizar ¢l csticamiente dos o tres veces y
aumencarlo gradualmente.

Tras el esuramiento complero, cuando sienta
que su cuerpe desharda de energia, haga una
profunda cspiracién v relaje toda la tensian del
cuerpe, levando brazes y piernas a la posicidn
vriginal, La imagen mental que se utiliza aqui es
la de la relajacidn que hace que los brazos ¥ las
piernas vuzivan de manera natural a su posicion.
Frocure no convertir esto en un movimiento in-
rencionado. Cuzndo haga el ejercicio correcta-
mente senmrd woda el cuerpo bigero v expandido.
Tenga conciencia del interior i! CUETPO ¥ £OM-
prucbe st existe algin indicio de tension perma-
nence, Vuelva entonces a senrr Ja energia, en-
wando por derris del bara, vy haga oo
estiramiento completo mientras |1 coergia llena
el cuerpo desde los dedas de la mane hasta los de
fos pies, Para obiener los mejores resultados re-
plta este CECIrAMICALO CiNeo O 5615 veoes.

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

En particular, estos ejercicios mejoran la
forma de [os pechos en la mujer. Los pechos no
tienen mayor forma o firmeza sélo par cjeccitar
el drea del peche. Los meridianos del corazdn v
constrictor del corazdn los recarren v el estado

J0
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Fip. 143

Fig. 143

funcional de estos meridiancs esa relacionade
con la forma de los pechos. La activacion de [a
funcian de esos mendianos hage gque los pachos
de uns mujer tengan mias forma y se equilibren
€an su tigura toal,

La insuficiente leche en los pechos esis rela-
cionada también con problemas de los mendia-
nos del corazon o constrictor del corazon, A me-
nude, las madres poco dotadas para lz lacrancia,
31_.1-: son proclives a la ansiedad, ticnen alguna

tslorsicn en las vérebras toricicas superiares,
Légicamente, a correccidn de esus nroblemas
exige alpin ajuste de columna, ademis de la
pracuca de los sjercicios que afectan directamen-
te a los meridianos del drea del pecha,

EJERCICIO «1» (WASO) DE LA
CONCEPCION Y GOBERNADOR)

Mariténiga las plernas exrendidas tras ¢l est-
ramiento del ejercicio «g», Entrelace las manos v
'-'!'-'llll.':'lqufh'.-: en fa parte }:'ustl:'riur de la cabeza, des-
cansando los codos en ] suclo. 5 esci en la cama
al hacer este gjerzicio, ponga alguna manea por
debajo de la cintura. El peso adicional sobre 1a
mucad inlerior del cuerpa facilitard este ejercicio.
Narmilmente, cuando vna persona realiza jer-
ci10s para desarrollar fos musculos abdominales
pide a oero que le sujete los pres. Sino lo hace asi,
cst0s gjercicios resulan dificiles porgue los pies
tienden 2 levantarse del suelo. A muchas perso-
nas les gustaria hacer esos jercicios con regulari-
dad, pere abandonan Ja idea porgue no tenen
siempre a alguien que les sujete los pies ¥ no co-
nocen ningung {erma de mantener las piernas
sebre el suelo por si mismas. Wo se necesita nada
especial para mantener bajos los pies. Lo dnico
realmente necesario 5 poner una mania o cu-
bierta de cama por encima de las piernas. Mante-
ner las prernas e el suelo no es un problema si se
celoca sobre ellas un pequeno peso adicional, 5i
realiza un csiverco repenting para clevar la
mitad superior del cuerpa, los miembros inferio-
res s¢ ponen tensos ¥ oenden a levantarse, Pero
basta un poco de peso adicional sobre Jas plorias
para quc ie mantengan éscas en ¢l suclo cuada je-
vanta la parte superior del cuerpo, de manera
suave, utthzando la imagen mental de servicse de
los brazos para trar lentamente de si mismo
hacia arriba (figs. 146 ¥ 147}, Por tanto, en lugar
de unlizar la ?un:rn del rebote para hacer mis
veces el ejercicie, levante cada vez ¢ cuerpo
coma 51 estuviera tirando de su cabers hacia ade

Fig, 148
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lante v hacia arriba. De esta manera, el nivel de
tensidn se mantiene hastance unitorme cn todo e
cuerpo. Asi el drea aldleminal recibe una carga
uniforme v se voelve mas firme.

Lo importance de este ejercicio es oirar de la
cabeza hacia arriba s¢lo en la medida que le re-
sulte comodo v narural. No ganard nada s se es-
fueza en conseguirio. Repita este epercicio al
MENOs CIRCD O SE15 VECEs.

EJERCICIO «H» (MERIDIANO DE
LOS RINONES)

Fara este ejercicio, quicar cotalmente las man-
tas que cubrian las piernas. Tambese de espaldas
con los brazos extendidos hacia el lada y las pier-
nas separadas. Eleve recta una pierna hasta la po-
sicton vertical. Descienda esa pieena hacia el lado
lo mds lareral que pueda (figs. 148 ¥ 150}, Lleve
la pierna a la posicion onginal e intente el mismo
movimento con la otra para ver por qué lada
riene mas flexialidad. Comience con la pierna
mis tlexible y elévela, Bijela hasta el lado opues-
10 &1 ing_‘u]u recto, de modo que gire la cinmara
{fig. 149). Deberi wner extendidos los brazos
hacia el extenior para que no se mueva demasiado
la parte superior del cuerpe. Lleve luego de
nueve la pierna a la posicidn vermical y hdjela
hacia ol otre lade. Repia el mismo movimienmn
tres o cuaceo veces con €l lado lexble, Después
hapga los mismos movirnientos con L otee pema,
Motard una mejoria en gl alcance del movimienoo
de esta pleToa

Los efectos del ejercicio «ls v «Hs

El ejercicio « H> estimula o] meridiano de los
rinones y sirve para mejorar el tone muscular de
la cintura v caderas. Comeo los gjercicios que ac-

P T A ) lll-mliﬂ

tiar sobre la cintura v las caderas no son beneh-
cinsos por si sdlos, el wercicn «H» se empareja
con el «l», que zstira las vasos de la concepoion y
gobernader, para acavar el ki en los lados yin
(espalda) ¥ vang (frontal) del cuerpo. El gjercicio
=l» actia sobre los miscules abdominales adel

gazando la cintura, pero sus efectos no se limitan
a la cantura v [as caderas, En Oriente la regidn
pelvica o de la cinmura se considers como una
parce vital del cuerpa, en la que ki s¢ concencra
para equilibrar ¢ integrar las mitades superior &
inferior del cucepe. S hace el ejercicio -
MicACras Manciene su atencidn ¢n ka respiracion a
rawés del hura, mejorard mucho fa ficmeza y del-
gadezr de la cinoura. '

EJERCICIO ax» (MERIDIANOS DEL
HIGADO Y LA VESICULA BILIAR)

Tumbado boca abajo eleve la cabeza, calo
cando un brazo por debajo de la parte supenor
del pecho a modo de apoyo. Esdre el otro hraza
en angulo recro, Levante v estire la pierna del
lado opuesto al brazo extendido y apoye ésta fle-
xionando la ocra ligeramente (figs. 151-153).
Asi, cuando se extienda el brazo derecho, el 12-
quierdo se dobla como apoyo a la parte superior
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del cuerpo, la pierna izquieds se estira hacia arri-
ba v ligeramente hacia afvera, y la picrna derecha
se mantiene en el sueko come apoyo de esa eleva
cidn. Fsa postura se asemeja algo a la letra wxe
en cursiva. L.a mejor imagen de este ejercicio es la
de wea tabla de suef sobre una ola; recta, rigida v
Notando sobre ¢l agua.

Cuando haya «cabalgado sobre la olas con &l
brazo derecho v el pie lzguierde extendidos,
pase al o10 brazo y la owa pierna y estirelos
hacia arriba v hacia atucra, después quédese en el
suela tonalmente relajado v respice en profundi-
dad por un momento, Estire alternatsvainents
los brazos ¥ las prernas tres o cuatro veces por
cada lade v extienda la energia desde e] intenor
del cusrpo hasia las puntas de los dedos de
Manos ¥ ples.

EJERCICIO wow (MERTDIANG
DE LA VEJIGA)

Tras rerminar el ejercicio «x», permanczea
sobre el estdmapo descansando ba cabeza en el

suelo. Thoble una de las rodillas tocando la nalga
con ¢l pie (fips. 154 v 155), No o= probable que
llegue facilmente con el wlén a la nalga, por lo
que tendrd que dar algin impulso al pie. Asi con-
seguird alcanzarla. Aun en ese caso resulta dificil
al principio, pero se facilita con la prictica, Tras
hacer esto con un lado, estice fa pierna ¥ relijela
complotamente antes de pasar a otra v realizar ¢l
mismo ejersicia, Tras haberlo hecho con cada
pigina unas tres veces hipalo con ambas al
MISIMG HEm .

Después dahle los dos pies hacia las nalgas,
extendiendo ks manos por detrds para coger los
wabillas desde el exterior. Después tire de ambas
mierrias para que la parce supenier del cuerpo -
vaya hacia atrds v forme con el cuerpo un circulo
[figs, 156 ¥ 157). En esta parte def gjercicio wos,
ne salo debe tirar de las pernzs con las manos,
sino que cambién debe mantener 12 tension ejer-
cida en las caderas y el pecho de una wanera uni-
forme pars formar un circula con el cuerpo. Este
sjercicio puede consistr simplements en sujetar
las piernas y arquear |a espalda, pero en realidad:
aecesita hacer algo mas. Es imporante dejar que
J2 fuerza del estirsmicneo se extienda a las manos
v los pies para que se Jevancen o mas posible por
emerma de las caderas.

Tras inhalar en profundidad v sostener fa res-
piracién en esta posicion, deje que el cuerpo se
relaje con una espiracidn lenta y que el cireulo se
deshaga. Mantenga las manos por detrds, sobre
las piernas, v espire compleramente. Después,
mientras toma lentamente otra espiracidn, ima-
gine que estd llenando v expandiende el pecho,

fig. 1534




Erercicion de rraginenia zem

caderas, brazos ¥ piernas. Te csra minera volve-
ri a formar algo parecide a la letra so-, Repitalo
unas cined veces, La imagen mencal de un trineo

cayenda por una pendiente nevada puede serle
de unlidad.

Los electos de los ejercicios sx» v «ow»

El ejercicio «xs cstimula los meridianos del
higado y la vesiculs biliar, que controlan el ong
de los nmdseulos v tendones, asi como la cond;
cton de las arvculaciones. EL ejercicia sxs hace
funciorsr también fos misculos de las caderas,
jeato con los de los brazos ¥ las plernas, prode
ciendo un buen efecto general que afirma las ca-
deras. El ciercicio aos, ademds de escimular ¢
mesidiana de la venza que hay en la espalda, co
erige la tendencia de la posmarea a inclinarse hacia
el frente:

En la mujer, el tono de los midsculos de las
vaderas se relaciona con la funcidn de los ovarios
y con el sistema reproductor en zeneral. Median-
L eska asaciacion, los gjercicios «x» v «0» mejo
ran también la funcian de las glindulas sexuvales
en la mujer ¥ auimentan la respuesta sexual. Fs
innrccesario decir que este efecto es un resultada
narural del heche de haber logrado una buena
salud gl."rlf'l.':i.l..

EJERCICIC sm» (MERIDIANO
DEL INTESTING DELGATMY)

81 practica estos efercicios on la cams, cuando
haya llegado al ejeccicio sms estard casi dispues

to a levantarse ¥ comenzar el dia, Para este ejerci-
cio b mejor es imapginar un gato estirando el
]:_1::1:_:- l.[n: L rr|_|_:-|_‘||_‘:- rt_.E.fl.|:1r_']i.‘.l v FI-|:1-..-E'T|I:E'II} ll!tﬁ wés
de despertarse. Boca ab:]ﬂ, levance las radillas
bajo usted v pongase sobre ellas, Coloque las
palmnas de fa mane sobre el suelo ¥ togue tam

bién el suelo con los codos para empezar a elevar
las caderas hacia arrds, bajandoe la cabesa v Jiog
hambros (figs. 158 v 159). Debe mantener los
antehrazos en el suelo y rracar de estirar lz espal-

1.1 |_.|-¢J:|.;rr||:r|l.e E1) WLy frso Jt‘l.'-'tl:"l-d.ﬂ- pues on T
caso el estiramiento no sera taa otil coma lo es el
basteza para el garo. Por tanto, tras haber levan-
cado Jo mas que Puﬁ-:‘l;a las nafpas, dehera tratar de
muverlas hacia atrds en legar de himiarse a ele-
varlas. Hunda los hombros ¥ pongs fa barbilka
sobre el suelo mientras arquea la espalda, pues de
esz forma el estiramiento serd mids complewo.
Cuando deje caer el viente ¥ ponga todoe el pese
del abdémen sobre las rodiflas, sus caderas se le-
vantaran de una manera natural, Tras respirar
pmf‘und&mr:rﬂ:-: v rek :Lia.r!-:: UMDs mamentos erd
R POSICION, pase al cjercioio sigulente mienkras
cRpira it aieie.

EJERCICIO «v» (MERIDIANO
DEL INTESTING RDELGADCY)

En el gperoicn ave debe asuinir [a posmura
OPUEsta A la del egercicio eme. Eleve la cabeza y
lévels hacaa atras muentras adelasta las caderas y
descansa el pesv de la parte supenior del cuerpo
sobre los brazos (figs. 160 y 161). Mantenga
sobre el suelo el abdomen inferior v las piernas,
Comu ¢ cuerpue, desde las piernas hacia arriba,
¥aa Jrqumrscﬁ{ia atrds, es IMpOrtante que pro-
cure mantenct sobre el suelo la parte infenor del

[P
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abdomen. Los gatos hacen también un estira-
miento similar 2 f51e con lag patas traseras exlen-
didas por detrds. Para abtener un esuramiento
myixime debe mivar haca el techo por detrds lo
mas que pueda.

Tl ejercicio avs es similar a la postura del
voga llamada cobra, Lo cspesial de este gjercico
es que s empareja van el me, £on lo gue repite
los movimientos de estiramiento de un galo que
acaba de despertar.

Tras inspirar profundamenie en el gjercicio
wvw, vuclva ala posician del «m= mientras espira
lentamenee. En exta posicion relijese wdo lo que
pueda. Na pase de una posicién a otz rapida-
mente o hacicndo un esfuerzo. El paso r:ipiEu de
una posicion 4 ot no le permitid un mejor esu-
ramiento ¥ va ch contra de los prnopios de los

ejercicios de imagineria urilizar Ja fuerza en los
estiramientos. El movimiento lento en sintosia
con la respiracicn es esencial para seniir b Heen-
cia de ki, E1 abjesiva de escos ejercicios 5 guiar
las funciones hasicas de nuestro cuerpe hacia la
salud v la belleza, sinwonizande con el movi-
micnto de ki en el interior del cuerpo. Asi, el
movimients de ki causada por el glercicio «me sc
invierte en ¢l cjercicio ave, ¥ luega ki vuelve 3 ir
hacia atris en el movimiento del gjercicio ame,
Haga estos dos 2jercicios ¢0atro o Ciiled veess al
ternativamente y completard con ellos esta sene
de gjercicios con meridianos en posicidn rech-
nada.

Los cfectos de los ejercicios «ms y wve

femboy esmulan la funcidn del mendiano
del intestino delgado. Tamhién producen un
fucrte efecto sobre los vases gobernador ¥ de la
concepcicn ¥ vuelven el cuerpo mis Hexible y re-
lajado. Ademis, estus cjercicios acrian sobre los
misculos abdominales eliminanda el exceso de
Erasa,

Quizi parezca extraio que muchas personas
GO CXCESD de grasa fenen Una esasd aLsn::-n:iiwn
de los alimentas en los intestinos, pero a menudo
asi suele suceder. La tendencia a oomer en $X0E50
suele relaonarse con una absorcidn incompleta
en ¢l intesting delgade, Eso hace que la persona
25t afecrada desee comer mas, Ademas, como la
absorcion e5 incomplea, hay menos energia y la
persona no puede metabohzar completamente
los elementos nutmtivos que ha absorbido. La
realizacidn de los gjercicios «me ¥ =¥+ GoN FCRU
laridad, poniendo un énfasis especial en concen:
trarse en ¢ abdomen inferior (ser conscience de
la respiraciém a traves del bara), permitri una
mejor circulacion de ki por el abdomen inferior,
v con ello mejorard la funcidn del intestno del-

gad-:.l. r
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