La Gimnasia de la eterna juventud "qi gong"(Chi-Kung) 
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La intensión de este capitulo es introducirlos en este arte milenario que trae beneficios a nuestro cuerpo y  mente, trasmitiéndoles  las bases de esta disciplina 
El chi-kung es una gimnasia milenaria china que se basa en el manejo de las energías, se funda en el movimiento sin esfuerzo muscular donde la respiración se vuelve mas lenta y pausada, es una especie de meditación en movimiento. 
Nos permite dirigir y controlar nuestras energías para que circulen libremente por nuestro cuerpo evitando el estancamiento y el bloqueo de ellas en diferentes partes de nuestro cuerpo. 

En occidente la gimnasia y el deporte se fundan en el esfuerzo muscular, y el consumo exagerado de oxigeno, hoy sabemos que estos  producen radicales libres,  lo cual favorece la degeneración celular y el envejecimiento prematuro. 

Vamos descubriendo que los adeptos a la gimnasia oriental son más longevos y conservan una perfecta flexibilidad y estado de salud. 
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El Chi Kung es útil en todas las edades, en el niño para desarrollar una mejor orientación y coordinación con todas las partes de su cuerpo fortaleciendo su capacidad de atención y lo iniciaran en el conocimiento interior de su organismo, y se puede comenzar a practicar a edades muy tempranas (a partir de los 6 años). 
En el adulto sedentario el chikung devuelve suavemente la flexibilidad a las articulaciones sin necesidad de transpirar y fatigarse.
En los deportistas y adolescentes mejora la resistencia, la coordinación, la concentración, tonifica las estructuras osteoarticulares y comunica potencia al esfuerzo muscular intenso y breve.
Para las personas en edad madura cuando la resistencia y la musculación ya no es lo que era, donde la artrosis y los problemas musculo articulares empiezan a aparecer e inclusive cuando el sistema, cardiovascular y respiratorio comienza a declinar. 

El chikung mejora nuestra circulación, nuestros reflejos y memoria permitiendo además que en los mecanismos de defensa haya mayor efectividad en la recuperación y en los procesos degenerativos de los tejidos.

Chikung es el medio perfecto que nos permitirá mejorar y superarnos. 
En el adulto sano el Chikung y su practica es la rutina diaria de todos los días es como la ducha de todas las mañanas, una ducha interior donde lavamos y movilizamos nuestras energías, esta depuración de nuestra energía interior también parece que limpia nuestra alma y se reproduce sutilmente a nivel del corazón y del cerebro, en el plano de las emociones, de la atención y de la conciencia. 

Llegar a viejo quizá no sea lo que más importe, sino que podamos vivir tanto como sea posible en condiciones de óptima forma física exterior e interior. 
La Práctica habitual del Chikung nos permite desarrollar una percepción sutil del entorno y recuperar la capacidad de sentir la naturaleza, las estrellas, el sol, la tierra y el cielo y alimentarnos de su energía. 
Dónde y como realizar Chikung? 
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*Es conveniente realizarlo al aire libre pero no imprescindible se puede realizar en un hospital si carezco de las posibilidades de movimiento o en una habitación siempre y cuando haya buena circulación de aire y buena luz.

*Hágalo descalzo pisando la tierra o el pasto o el piso, y si tiene posibilidad cerca de un espejo de agua. 

*Use ropa liviana que permite buena movilidad. 

*Hágalo temprano al amanecer   y a la tarde preferentemente en la puesta del sol, nunca durante tormentas eléctricas o cuando el cielo este muy cargado. 

* Retire todos los elementos metálicos de su cuerpo, como cadenitas, pendientes, anillos, etc. recuerde que nuestra energía contiene cargas eléctricas que están en constante influencia en nosotros y el universo. 

Se puede hablar mucho de la historia del Chi kung pero este libro es practico y por eso nos centraremos en los ejercicios básicos, sus beneficios y la mejor y mas correcta manera de practicarlo. 
Que es la energía Vital? 
Es la energía que esta alrededor nuestro, en el universo, en las cosas, en toda la naturaleza, la energía inteligente de la creación, esta en la tierra, en el cielo, en el aire, en el oxigeno y por consiguiente en todo nuestro cuerpo ya que todo ser humano proviene y es parte de todo ese universo de estrellas y polvo estelar, estamos hechos con parte del cosmos y funcionamos en armonía con el, somos parte de el. 
Esta energía vital fluye también a través de todo nuestro cuerpo y es infinita, y es tan desarrollable como cada uno de nuestros músculos. 

La energía vital se puede ir perdiendo (como bien lo saben los acupunturitas y los médicos orientales): 
*Por una alimentación errónea, demasiado opulenta, o insuficiente en lo que respecta a vitaminas y minerales. 

*Agotamiento físico e intelectual. 

*Problemas emocionales o físicos. 

*Enfermedades agudas o crónicas. 

*Excesos sexuales. 

*Menstruaciones demasiado abundantes. 

*Embarazos y partos demasiados numerosos y en rápida sucesión.

Para nombrar la energía vital la llamaremos CHI esta energía se almacena en el HARA 4 centímetros por debajo del ombligo en la zona baja abdominal. 

El método de respiración en Chikung es el mismo que en la meditación (ver capitulo IV respiración). 

En nuestro cuerpo hay varios puntos de captación de energía que son: Las plantas de los pies, que captaran la energía de la tierra, Las palmas de las Manos, el punto situado entre los órganos genitales y el ano, y el punto más alto en la cima de la cabeza encargado de captar la energía celeste. 

El desarrollo de la potencia que produce el Chikung se debe a la relación que se realiza entre respiración y movimiento. 
Para comenzar la practica del Chikung es conveniente siempre empezar primero con ejercicios articulatorios), luego de 10 minutos de estos ejercicios podemos comenzar con la rutina.

LA PRIMERA POSICION: 
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Ponte derecho con los pies separados a la distancia de los hombros, coloca los pies hacia delante, o ligeramente girados hacia fuera. Deja colgar las manos relajadamente a ambos lados, y deja caer los hombros, imagina que eres una marioneta y todo tu cuerpo queda suspendido de la cabeza, respira calmado y naturalmente, dejando que todo tu sistema se calme durante un máximo de 5 minutos, y recorre estas indicaciones conscientemente sintiendo y dirigiéndote a cada uno de estos puntos con tu mente como si fueras cada uno de ellos por separado.

 

*Mira hacia adelante y ligeramente hacia abajo, 

*Deja caer un poco la barbilla y libera toda la tensión de tu cuello. 

*deja que los brazos cuelguen a los costados relajadamente, hombros y codos caen también. 

*Relaja las caderas y la barriga. 

*Extiende la parte inferior de tu columna vertebral hacia abajo, esto lo lograras llevando un poco la pelvis hacia adelante, mantiene el orificio anal cerrado. 

*Mantén los talones a la misma distancia de los hombros, y los pies ligeramente hacia afuera. 

*Asume la actitud de meditación como se explico en el capitulo IV, músculos de la cara relajados, boca cerrada manteniendo una semisonrisa, lengua al paladar, no aprietes tus dientes, si se forma saliva, trágala. 

*Inhala y exhala, poco a poco solo por la nariz y solo por medio de la respiración abdominal (ver Cap.IV "respiración"). *Los dedos no deben estar rígidos, deja que se curven levemente. 

*Abre las rodillas dóblalas ligeramente en una pequeña y sutil semiflexión, asegurándote que no estén rígidas. 

*El peso del cuerpo reposa en el centro de la planta de los pies y está distribuido uniformemente entre los dos, haz de cuenta que tus pies son como grandes raíces que se hunden en la tierra de la que puedes obtener toda la energía y nutrientes como si fueras un gran árbol. Esta es la posición básica en la práctica de Chikung de parado. 

TIEMPO DE PRÁCTICA: Intenta asumir esta posición por lo menos de 3 a 5 minutos. 


LA SEGUNDA POSICION: 
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Partiendo de la primera posición ponte en semiflexion e imagina que estas apoyando las nalgas en el borde de un taburete alto, tu peso descansa por igual en ambos pies. Lentamente mueve hacia adelante los brazos y forma un circulo abierto frente a tu pecho como muestra la figura siguiente, tus axilas y la parte superior de tus brazos se apoyan en dos pelotas imaginarias pequeñas. 
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La distancia entre las puntas de los dedos de una mano y de la otra tendría que ser entre 10 y 20 centímetros, la punta de los pulgares no deben estar por encima de los hombros, la distancia entre las muñecas coincide con la distancia de los hombros, los codos están ligeramente más bajos que las muñecas. 

Visualiza pelotas imaginarias entre tus dedos, tus codos y tus piernas como lo describe la figura, visualízalas en tu cerebro y esto producirá que imaginariamente te apoyes sobre ellas eliminando cualquier tensión. En esta posición permanece entre 10 a 15 minutos y respira tranquila y pausadamente. 

VISUALIZACION DE LA ENERGIA: 
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Mientras te concentras en la respiración abdominal, tranquila y pausada, siente el flujo de energía y visualízalo como una pelota de luz que fluye primero entrando a través de las fosas nasales, bajando  por  detrás de los genitales, sube por la columna pasando a la altura de los riñones, luego hasta la ultima porción de la columna vertebral y en la exhalación baja por la parte posterior a la altura de la frente, luego por la  garganta, corazón, y cerrando el circuito a una  altura de 4 cm por debajo del ombligo. 

*Si te sientes cansado o desfallecido no cierres los ojos puesto que te puedes quedar dormido y caerte. 

*Cuando termines la segunda posición, baja los brazos y permanece inmóvil durante 2 o 3 minutos, sentirás un cosquilleo en tus dedos, no te preocupes es normal, es el resultado del gran flujo de sangre y de energía que se concentra en tus manos luego agita suavemente los brazos y las piernas para finalizar y realiza 20 círculos con los brazos a velocidad moderada con los brazos, sigue respirando tranquilamente. 

*Las mujeres en periodos de meunstruación realicen este ejercicio por menos de 20 minutos. Cuando recién comenzamos a practicar puede ser que no aguantemos la posición por tanto tiempo, no se preocupe comience con sesiones de 5 a 7 minutos y vaya agregando semanalmente de a cinco minutos según sus capacidades. No se ponga objetivos gigantes, vaya paso a paso y vera como va progresando en el tiempo, sea paciente. En cuanto sientas dolor o fatiga durante el ejercicio lo normal es detenerse, hazlo si te sientes realmente obligado a ello, pero ten cuidado de no parar solo por que tu sistema nervioso este agitado, estos momentos en realidad son los puntos clave del entrenamiento, intenta superar esta barrera y luego sentirás el profundo placer que impregna tu cuerpo si perseveras a pesar de la agitación y la impaciencia. 

Si no te cansas durante el tiempo que estés realizando el entrenamiento quizás es por que la semiflexion en tus rodillas es muy leve intenta bajar más cada vez que progreses en tus ejercicios. 

Durante los ejercicios puedes tener algunas sensaciones: 
*Entumecimiento de alguna de las partes del cuerpo, esto te puede hacer sentir incomodo pero luego irá desapareciendo, o quizás un hormigueo. Puedes sentir como aumenta el ritmo de la circulación de la sangre en varios puntos bajo la piel resultado de un mayor flujo de la energía. 

* En las primeras semanas de entrenamiento se pueden experimentar dolor en las piernas, rodillas, costillas, hombros y cuello, o una sensación de cansancio, las que desaparecerán después de algunas semanas, incluso pueden llegar a molestar alguna herida o cicatriz o ciertas articulaciones, no se preocupe dejaran de doler esto se debe que hay un mayor flujo de sangre por todo el cuerpo, incluyendo las regiones que han sido dañadas. 

*Tras adoptar esta posición por 20 minutos o mas se puede empezar a sudar, es normal y es bueno ya que las toxinas están dejando el cuerpo, ciertas oportunidades puede aparecer hipo, eructos, flatulencias, es completamente normal, esto es producido por una mayor estimulación del sistema digestivo los constantes movimientos ondulante de los intestinos serán más fuertes y rápidos. 

*En algunas oportunidades puede empezar a aparecer sacudidas de los músculos pero luego desaparecen, trate de relajarse, si logra mantenerse de pie durante esta fase y volver a una sensación de reposo se habrá conseguido llevar el cuerpo y la mente a un nivel más alto de desarrollo. 

LA TERCERA POSICIÓN: 
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Sujetar la barriga, es una progresión reposada de sujetar la pelota, es un ejercicio potente y contribuye a acumular el creciente flujo de energía en tu cuerpo y enfocarlo hacia la zona de debajo del ombligo o Tan Tien que es donde se acumula la energía. 

Adoptando la posición 2 dobla ligeramente las rodillas dejándolas caer unos 5cm, lentamente sitúa los antebrazos formando un circulo delante del abdomen levanta y abre las manos ligeramente y déjalas en reposo como si sostuvieran una pelota hinchada entre las manos y la barriga, sujeta esta pelota imaginaria con la punta de los dedos, los dedos de cada mano deben apuntar a la rodilla opuesta, mantén los dedos separados para permitir que reposen entre ellos pequeñas pelotas imaginarias. 

Puedes llegar a sentir como un flujo de energía que se produce en el interior y que viaja en el espacio entre las manos es energía que estas produciendo y es muy bueno. 
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LA CUARTA POSICIÓN: 
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O estar quieto en la corriente, luego de preparar la primera posición imagina que estas de pie en un río y contra la corriente, dobla las rodillas y sumérgete imaginariamente unos 10 centímetros, luego levanta las manos a ambos lados a la altura de la cintura. Las palmas y los dedos extendidos de las manos descansan paralelos a la superficie de la corriente del río, imagina que aguantas 2 pelotas que se mantienen inmóviles en el agua, todo tu peso reposa en la planta de los pies. 
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LA QUINTA POSICION: 
Sostener la pelota delante de la cara requiere un nivel mayor de resistencia, resiste esta posición si tienes algunos de los sintamos que hemos descripto anteriormente, utiliza la mente para ordenar a los músculos que se relajen, dirígete hacia ellos con tu mente y relájalos se uno con ellos, utiliza las pelotas imaginarias para reducir la tensión y visualiza una correa que pasa por detrás de tu cuello te sujeta las muñecas en esta posición. Baja tus rodillas tanto como puedas 20 o mas centímetros cuidando de que las rodillas no pasen las puntas de los pies, imagínate que este sentado en el taburete, tu peso debe recaer preferentemente en los talones, acuérdate de llevar la pelvis hacia adelante. Levanta los brazos y gira las manos hacia el exterior de forma que el revés de las manos quede a la altura de las mejillas. 
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EL CÍRCULO COMPLETO: 
Este ejercicio avanzado incluye todas las posiciones, lo ideal que el círculo completo se realice en 30 minutos si quieres puedes ayudarte con una cinta de música suave y tranquila. Puedes realizar el círculo con los ojos cerrados si esto te ayuda a relajarte y con  la música. 

Empieza en la primera posición luego ve cambiando gradualmente a las otras cuatro posiciones en el orden que se muestra en esta pagina.
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Cuando comiences el ejercicio mantén la primera posición durante 2 minutos, la segunda durante 5 minutos más, y luego entre 2 a 4 minutos para las otras posiciones, termina con 2 minutos más en la primera posición. 

Cuando lo hayas conseguido progresa hasta pasar 5 minutos o más para cada posición acabando de nuevo en la primera posición. Para que entiendan mejor lo que pasa mientras estas de pie  en estas posiciones, como se explicaba anteriormente el Tan Tien es el centro de la red de energía de todo el cuerpo y funciona también como deposito de esa energía; cuando practicas la respiración abdominal, la energía que absorbes baja a esta zona, y cuando el deposito esta lleno trabaja como una bombeadora de energía, mandando más y mas energía al circuito de nuestro cuerpo. 

Esta energía o CHI fluye desde el Tan Tien o zona abdominal baja hacia las piernas y los pies, luego sube por el cuerpo hasta los brazos y las manos, y luego vuelve a subir por los brazos hasta el cuello y la cabeza, desde allí, el circuito vuelve la central energética del Tan Tien. 
Las posiciones que practicamos mejoran notablemente es te flujo, levantar y extender los brazos reduce las presiones de los órganos internos e induce al Chi a fluir hacia las manos y  luego subir a la cabeza. 
Doblar las piernas aumenta mucho la presión del Chi que vuelve desde los pies. 

Estos ejercicios básicos mejoraran notablemente tu cuerpo y tu mente todo tu organismo empezara a fortalecerse  y a percibir una armonía y tranquilidad interior notables. El Chikung tiene infinidad de ramas y cada una de ellas con infinidad de ejercicios, lamentablemente no puedo describirlas todas, pero espero que este pantallazo sirva para estimular su curiosidad para seguir investigando más sobre esta disciplina tan rica en todo sus ángulos. 

AUTOMASAJES: Al final de su rutina de ejercicios Chikung o a la mañana cuando nos despertamos una sesión de automasajes es recomendable para poner en marcha la energía y estimular la circulación y al final de la sesión de nuestra rutina para igualar la distribución de la energía acumulada durante el ejercicio, entonces el masaje es mas suave, mas profundo y menos rápido. 

Estimular cada órgano sensorial, como la vista, el olfato, el gusto, el oído, contrarresta el debilitamiento de cada uno de este sentido que se produce con el paso indefectible del tiempo, en consecuencia perderemos menos vista, conservaremos mejor audición, etc.

Es muy importante también estimular el órgano interno asociado al órgano sensorial. 

*Al estimular la oreja por ejemplo hacemos lo mismo con la energía de los riñones, 

*Estimular los ojos activa la energía del hígado. 

*A través de la nariz la energía de los pulmones.

*Los labios corresponde a la energía del bazo.

*El páncreas, la lengua con la energía del corazón.

*El masaje del cuero cabelludo activa la circulación de la energía de la vesícula biliar y la vejiga, además permite la penetración de la energía al cerebro para potenciar la energía mental.

*El masaje del cuello potencia la circulación de la energía en las cervicales, el bulbo raquídeo y el cerebelo.

*El masaje de los miembros y en el cuerpo activan la circulación pero preste atención en hacerlo en el sentido de circulación.

FRICCION DE LAS MANOS
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Siempre nos frotaremos las manos antes de cada sesión de masaje y lo mismo entre cada masaje en cada lugar del cuerpo, esto se realiza con motivo de concentrar la energía en ellas y asimismo nos concentraremos en las palmas y las puntas de los dedos puntos desde los cuales se emitirá energía curadora y sanadora.
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MASAJE DEL ROSTRO
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Las manos sobre la frente por delante hacia los ojos, las mejillas y la boca y hasta la barbilla, de allí comenzaremos a realizar movimientos circulares como muestra la imagen, la fricción será ligera en sentido descendente y algo mas intensa hacia arriba.

EFECTOS: Vigoriza toda la energía del rostro, tonifica la piel, y los músculos faciales, este masaje contrarrestar la flacidez facial y ayuda a prevenir la formación de arrugas.
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MASAJE DE LA FRENTE:
Efectuar la fricción de las manos y luego masajearse alternativamente como lo indica la figura (15 pases con cada mano)

EFECTOS: Favorece la circulación sanguínea y energética en los senos frontales así como a nivel cutáneo con señalado efecto antiarrugas
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MASAJE DEL CUERO CABELLUDO:
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Efectuar primeramente la fricción de manos luego usando los dedos como si fueran los dientes de un peine los deslizamos de adelante hacia atrás hasta 15 veces en forma de vaivén, luego realizamos los mismos movimientos pero mas lentamente sin vaivén como arañando el cuero cabelludo con las uñas con un poco más de presión. Repetir 15 veces.
EFECTOS: Tonifica los cabellos y ayuda a evitar la pérdida del cabello, además al arañar el cuero cabelludo (sin exagerar por supuesto) fortalecemos las raíces de los pelos. Este masaje produce que energía fluya hacia la vesícula biliar y la vejiga, incluso se vigoriza el cerebro. Es bueno inclusive en los viajes largos para quitar la fatiga del volante.
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MASAJE DE LOS OJOS: 
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Luego de friccionar las manos las apoyamos de plano sobre los ojos y seguidamente las alejamos hacia las sienes al mismo tiempo que frotamos toda la región de los ojos los párpados y las cejas. El meñique colocado debajo del ojo masajea el arco del hueso de la órbita.
EFECTOS: Fortifica los ojos y la visión, y aporta el descanso necesario después de una larga actividad de mucha concentración o con una computadora. Potencia la energía de los ojos y la del hígado, al presionar ligeramente sobre los parpados estimulamos también la energía del corazón.
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MASAJE DE LA NARIZ: 
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Después de la fricción de manos masajeamos con el dedo índice los costados de la nariz desde las aletas hasta el entrecejo en vaivén 30 veces.
EFECTOS: Destapa la nariz, estimula el olfato, tonifica la energía de los pulmones, y actúa sobre los puntos reflejos de la nariz.
	


MASAJE DE LOS LABIOS: 
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Friccionamos las manos, colocamos un dedo índice en forma longitudinal, por encima del labio superior, y el otro índice sobre el labio inferior en el hueco del mentón. 
Masajeamos 15 veces y luego invertimos la posición de los dedos el que estaba arriba abajo y viceversa, masajeamos 15 veces más.

EFECTOS: Estimula los músculos de los labios y frena la aparición de arrugas alrededor de la boca. Estimula las energías de los órganos bazo, páncreas y estómago.
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MASAJE DE LAS OREJAS: 
[image: image14.png]
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Tras friccionarnos las manos, tomamos el anular y el medio del lado correspondiente y masajeamos vigorosamente de arriba hacia abajo. 
Luego nos cubrimos las orejas con las palmas de las manos y masajeamos de atrás hacia adelante doblando y desdoblando las orejas 30 veces... Seguidamente pellizcar el pabellón con el índice y el pulgar y darle masaje.

EFECTOS: Estimula la circulación energética en el oído, potencia la audición. Las orejas además guardan relación con los riñones, en consecuencia estimulamos también la energía de ellos. Por otra parte los pabellones de las orejas son zonas reflejas en donde se proyecta todo el organismo, de modo que al estimularlos activamos todos los puntos reflejos y fortalecemos todas las funciones en conjunto.
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MASAJE DEL PALACIO DEL VIENTO: 
Nos frotamos las manos para calentarlas y con la punta de los dedos frotamos el hueco que muestra la figura. Presionar 30 veces con fuerza, o describir círculos pequeños frotando enérgicamente.
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EFECTOS: Ayuda a conciliar el sueño, sosiega el espíritu, combate los dolores y previene jaquecas.
MASAJE DE LA NUCA:
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Las manos apoyadas a la altura de la nuca, bajan a lo largo de las vertebras a uno y otro lado de ellas hasta llegar al musculo trapecio en la base del cuello.

EFECTOS: Favorece la circulación de esa zona y la de la energía del bulbo raquídeo, desentumece la nuca, previene la artrosis, la parálisis de las vertebras cervicales y regula el sueño.
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MASAJE DEL PALACIO DE LOS CENTRO VITALES: [image: image46.png]A
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Efectuamos la fricción de manos, cruzamos los brazos y apoyando 3 dedos como muestra la figura friccionamos diagonalmente en vaivén 30 veces.

EFECTOS: Favorece la circulación de la energía hacia la parte de arriba del cuerpo, su descenso y su distribución en todo el organismo, activa la circulación en el sistema linfático.
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MASAJE DEL "GRAN LO" Y DEL PALACIO DE LOS CENTROS VITALES: 
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Con los brazo cruzados y las manos en forma de puño percutimos el palacio de los centros vitales del lado opuesto mientras que la otra mano hace lo mismo del lado opuesto a dos anchos de mano por debajo de las axilas, repetimos 30 veces y luego invertimos la posición.

EFECTOS: Favorece la circulación de la energía nutricia por todo el organismo estimula la circulación de los líquidos en los tejidos y combate la celulitis.
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FRICCION DEL "MING MEN":
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Luego de friccionar las manos cerramos los puños pero sin apretar el pulgar sobre el índice, como dejando un hueco y en esta posición masajearemos la región renal a uno y otro lado de la columna describiendo 15 giros hacia un lado y 15 hacia el otro. A continuación percutimos sobre la misma zona ya con los puños cerrados alternativamente.

EFECTOS: Vigoriza la región lumbar, evita las torceduras y lumbalgias en particular las de esfuerzos, las debidas a largas permanencia en pie, y las de la mujer menstruante. Refuerza y energiza el funcionamiento de los riñones y activa la energía vital.
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MASAJE DE L "DAN TIAN": [image: image48.png]5=
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Friccionamos las manos y las posicionamos oblicuamente sobre el "Dan Tan" y masajeamos como indica la figura alternativamente cuando una sube la otra baja, 30 veces. Seguidamente con los puños percutimos alternativamente en la región del "Dan Tian" (debajo del ombligo), a evitar como es obvio por las embarazadas.

EFECTOS: En esta zona es donde se refina y convierte la energía en energía vital para ser llevada a través de todos los canales de energía.
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MASAJE DE LOS BRAZOS:
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Luego de friccionar las manos masajear el brazo derecho en sentido descendente por la cara interna hasta llegar a la palma de la mano y luego subimos por el lado del dorso de la mano hasta el hombro, lo repetimos 15 veces y luego realizamos lo mismo con el brazo contrario.

EFECTOS: Estimula y acelera la circulación de la energía por esos canales facilitando la propagación de la energía acumulada en el "Dan Tian".
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MASAJE DE LAS PIERNAS: Calentamos las manos y las posicionamos en lo alto del muslo sobre las caras de atrás debajo de las nalgas de allí descenderán hasta los dedos de los pies para subir luego desde los dedos gordos hasta la entrepierna por las caras interiores de los muslos.

EFECTOS: Estimula y acelera la circulación de la energía por esos canales facilitando la propagación de la energía acumulada en el "Dan Tian".
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[image: image51.png]Punto de la <Puerta intriors en lus mudecas



 

Presión en la muñeca:
Se sitúa justo entre los dos tendones centrales de la muñeca, presione con fuerza unas doce veces más o menos.

Beneficios: Estimula la circulación sanguínea y ayuda a regular el pulso. Es el mejor punto del cuerpo para un tratamiento de emergencia en caso de ataque cardiaco, una rápida y poderosa presión en este punto puede hacer que el corazón vuelva a latir antes de aplicar otras medidas.
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Punto del "valle de la armonía"
Situado sobre la zona carnosa justo por encima del pulgar, presione con fuerza unas seis veces con cada mano.

Beneficios: Alivia dolores de cabeza y dentales en el lado que se ejerce presión, favorece la circulación de energía de las manos, ayuda a regular la función del intestino grueso.
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Punto del "Supremo empuje":
Entre los tendones del pulgar y segundo dedo del pie. Presione con el pulgar unas doce veces más o menos con fuerza, a continuación repita en el otro pie.

Beneficios: Para cuando esta fatigado la presión en este punto le dará un empujón de energía, una presión aplicada a diario produce buenos efectos en las personas aquejadas de hepatitis u otras enfermedades del hígado, alivia ciertos dolores de cabeza y es un buen paliativo para la resaca.
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Punto del "manantial Bullente":
Presione firmemente con la yema del pulgar y friccione con fuerza varias veces, descanse y repita lo mismo unas doce veces, luego pase al otro pie.

Beneficios: Este punto está relacionado con los riñones y las glándulas suprarrenales, la presión sobre el calma todo el cuerpo y ayuda a equilibrar la red de energía, muy recomendable por la noche para aquellas personas que sufren de insomnio.
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Punto "Triple yin":
Situado justo detrás del hueso de la pantorrilla, a unos 8cm de la protuberancia interior del tobillo, friccione la zona unas 12 a 15 veces.

Beneficios: Resulta especialmente eficaz para despertar la energía sexual.

 

BENEFICIOS DE LOS MASAJES:
*Fortalece los órganos de los sentidos.

*Reduce el colesterol.

*Estimula la energía de los órganos y los tejidos.

*Mejora la circulación sanguínea.

*Desentumecimiento del cuerpo.

*Mejora la flexibilidad.

*Mejora la conciencia.

*No suponen ningún peligro.

Nota: El número de repeticiones se puede duplicar o triplicar para cada región con suavidad despacio sin apresurarnos y concentrándonos como es debido, llevando toda la energía hacia las manos y yendo con toda nuestra mente a cada una de las partes masajeadas sintiendo cada una de ellas.

Sé consecuente y disciplinado, repite las sesiones todos los días por lo menos una vez antes y después de acostarse. Sino puede realizar una sesión larga aunque sea hágala corta con un mínimo de 15 veces por masaje. Solo la práctica regular nos demostrara la potencia de ellos. 
