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Introduccion

La autosanacién y el rejuvenecimiento son posibles con esfuerzo,
comprensién y vivencia de la Unidad con todo y con todos. Asi logramos la
ARMONIA y BELLEZA, viviremos en la verdad con capacidad de AMAR'Y
PERDONAR.

La clave de la Energfa Vital, esta en el Automasaje, la nutricion sobria
y sana, con calidad mas que cantidad, con la respiracion sagrada y profunda,
con un suefio biolégico y actividad fisica mental y espiritual constante, asi la
Energfa Vital fluye, recarga, descarga, con un reposo adecuado.

Para estar Bien de Salud en este gran verso unitario (UNI-VERSO)
tenemos que ser soles en la tierra, (SOLIDARIOS) y asi seremos siempre
fuertes como la roca, profundos como el valle, formaremos una gran familia,
contemplaremos y veremos al Profundo Amor Dios en la Gran Diosa Madre
Naturaleza y estaremos siempre alegres como un dia de sol, para que esto se
cristalice, hay que ser siempre como la musica, hablar solo cuando nuestro
verbo sea dulce como el silencio y sinceros, siempre amando la pureza total,
busca solo la verdad del error, vive siempre con los brazos abiertos, creando
y creyendo en un mundo mejor.

Estas técnicas nos haran mejores seres humanos si nos identificamos
con nuestra esencia divina ya que somos luz en esencia, el DO-IN nos ayuda
a verlo en existencia.

Dr. José Luis Pérez-Albela Beratn
Médico Cirujano C.M.P. 18164




ORDEN PARA LA APLICACION DEL DO-IN

orden:

Una vez bien despiertos, calentados y revigorizados brazos y piernas,
permeables ambos a la energia que les rodea, los instrumentos del Do-in
integral de todo el cuerpo, estdn a punto.

El encadenamiento del Do-in se efectuard con arreglo al siguiente

© NN

Créneo

Cara

Oidos

Nuca

Cuello

Hombros

Zona ingrata entre los omoplatos
Pecho.

Respiraciones, tomas de prana
Cintura

Pies

Piernas

Pelvis

Rifiones-espalda

Vientre

Masaje en el suelo
Concentracién en el hara
Extension.
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El Hombre Es Energia

El hombre, como todo lo que nos rodea, es una manifestacién de la
energia universal, con un centro muy condensado (yang) y una expansién
progresiva hacia la periferia que escapa en tltimo término a nuestros sentidos
y a nuestros instrumentos de medida (energia yin). Nuestros drganos, a los
que llamamos materiales porque podemos tocarlos, verlos, pesarlos, etc., se
prolongan a través de nervios en los que circulan corrientes nerviosas que
representan otra forma de energia. Una energia mas sutil todavia ignorada
hasta nuestros dias por la medicina occidental, pero sobradamente conocida
por la acupuntura china, circula por toda la superficie del cuerpo siguiendo
meridianos cuyos recorridos son especificos de cada 6rgano. Esta energia
entra y sale de nuestro cuerpo por puntos que nos sirven de antenas para
conectarnos con nuestro entorno inmediato y con todo el universo césmico
hasta el infinito.

Alrededor del cuerpo humano irradia una energia conocida con el
nombre de AURA. Las personas capaces de ver el aura saben que ésta se
compone de un conjunto de energias correspondientes a cada parte del
cuerpo. La expansion de la energia irradiada del hombre no esta limitada al
aura Es bien sabido que por telepatia podemos entrar en contacto con otros
seres, o bien ser advertidos de fenémenos acaecidos a distancias de varios
miles de kilémetros.

El Hombre es, pues, Energia.

Esta energia es muy condensada, compacta y densa en su centro, que
representa la parte visible: huesos, musculos, nervios, 6rganos, etc. Por este
armazon circulan corrientes nerviosas y pranicas (corriente de Ki para los
orientales). Alrededor del cuerpo se irradia una energia correspondiente
a todas las partes del mismo, que constituye una especie de forro de piel
energética. Cuando nuestros érganos enferman, o su funcionamiento no
guarda la armonia conveniente, esta piel, fiel reflejo del cuerpo, esta toda ella
enredada, erizada como, por decirlo de algiin modo, una persona desaseada
y desgrefiada.

El arte del Do-in consiste, mediante determinados ejercicios, pases a
cierta distancia del cuerpo, palpados, masajes y martilleos, en reordenar estd
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piel energética, peinar y armonizar la buena circulacion de la energia en la
superficie y en el interior del cuerpo. Al actuar asi sobre la circulacion de las
energias sutiles, se actua indirectamente sobre los érganos.

MERIDIANOS 4 fonzo P
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MERIDIANOS
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El Hara, Centro Vital Del Hombre

Conviene saber ademads que las energias de cada una de las partes del
cuerpo circulan con arreglo a una armonia cuya suma representa una espiral
centrada en el HARA, centro vital del hombre situado algunos centimetros
bajo el ombligo. Cuando las energias son disonantes, incluso si son potentes,
Ja energia generada puede ser muy débil o totalmente nula, y es cuando se
acusa la fatiga y se carece te fuerzas. Por el contrario, si todas las energias,
aun las més débiles, actian armoniosamente, la energia producida puede ser

muy potente.

“Prana’, voz sanscrita que significa aliento, respiraciéon y que guarda
intima relacion con las disciplinas respiratorias de los vedas.

Por ser el Hara el centro de esta circulacion vital, su cometido es
multiple y el Hara es;

- El centro de equilibrio mecénico visual, psiquico, mental;

- El centro de la memoria, de los impulsos que preceden al
pensamiento de la memoria del cuerpo;

- El centro de la asimilacién. Los intestinos se enrollan alrededor del
hara como una bobina de induccién alrededor de un electroiman.
Cuanto més potente el Hara, mds poderosalaenergiainducidaenlos
intestinos. Esta energia es indispensable para las transmutaciones
bioldgicas que se producen a este nivel corporal, y sobre todo, en
la sintesis de la hemoglobina. De Igual modo sucede en todas las
restantes funciones, comprendida la eliminacion.

La prictica del Do-in comprende 3 partes:

1. Las manipulaciones, cuya finalidad es la de distribuir bien la
circulacién de la energia, reactivar la energia estancada y recargar
las zonas deficientes.

2. Tomas de prana y de Ki mediante respiraciones y movimientos
apropiados para recargar el cuerpo. Estas tomas de energia estan
facilitadas por el hecho de que el Do-in incrementa la permeabilidad
de las antenas y meridianos.

3. Recentrado de la energia en el Hara.
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Efectos Beneficiosos Del Do-In

Fl Do-in:

- Estimula la vida de los 6rganos, fortalece todas las funciones y las
armoniza.

- Previene las enfermedades devolviendo la vida normal a un 6rgano
en trance de debilitarse y de funcionar en desavenencia con el
equilibrio natural.

Sirve de diagnoéstico. Cuando un 6rgano funciona mal, las zonas,
meridianos y puntos correspondientes devienen dolorosos, lo que nos
avisa acerca de ese estado mucho antes de ser advertidos por un dolor del
propio 6rgano. Contribuye, pues, a una medicina preventiva susceptible de
impartirse con toda facilidad, sin violencia.

En este contexto, la practica del Do-in permite alimentarnos mejor,
pues desarrolla nuestra sensibilidad y gradualmente vamos prescindiendo
sin traumas de los alimentos nocivos para nuestro cuerpo.

Permite también, comer menos cantidad de alimentos al intensi-
ficarse la asimilacion, lo que da como resultado un descanso y un
robustecimiento de los 6rganos. Al requerir la asimilaciéon menos energia,
resultan beneficiadas las funciones de eliminacidn, lo que acelera el proceso
de purificacion del cuerpo. Al estar el cuerpo menos ocupado transmutando
la energia terrestre representada por los alimentos sélidos, es mds asequible
a la recepcion de las restantes energias. Es bien sabido que, cuando se come
demasiado, la respiracion se hace dificultosa. Basta guardar ayuno para darse
cuenta de hasta qué punto ello facilita la funcién de la respiracién, y es facil
comprobarlo verificando simples ejercicios de pranayama. La practica del
Do-in favorece, pues, la respiracion y el aprovechamiento del aire absorbido.

Las otras energias mas sutiles que recorren nuestro cuerpo y que son
el alimento de nuestra intuicidn tienen asimismo una mejor recepcion. Todo
ello da como resultado un equilibrio mas perfecto del cuerpo y de todas las
funciones psiquicas y espirituales, una mayor sensibilidad, un desarro lo de
la inteligencia intuitiva, mas capacidad para darse, para comunicarse, para
sentir, para comprender, etc.
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Bases Teoricas De Las Manipulaciones

Espiritu del Do-in

Antes de adentrarnos en los pormenores de las manipulaciones,
examinaremos, aunque sea esquemdticamente, la geografia energética del
cuerpo humano. Por supuesto, eso nos induce a referirnos a los meridianos,
si bien éstos no representan mas que un esquema de la circulacién de la
energia por todo el cuerpo. En rigor, la energfa circula por todas partes

En las manipulaciones del Do-in es conveniente dar masaje a todo el
cuerpo, los huesos y los musculos, y sobre todo no empefiarse en circunscribir
el tratamiento al trazado tedrico de un meridiano Por otra parte, el recorrido
de un meridiano que representa la circulacién principal de la energia no
siempre pasa exactamente por el mismo lugar en una persona que en otra.
Por ello es importante practicar al principio para sentir el propio cuerpo,
y s6lo después documentarse sobre los detalles de Jos meridianos y de los
puntos sensibles del cuerpo.

La préctica, tal como se presenta en este libro, permitird al lector
practicar el Do-in todo el tiempo que quiera, olvidandose de los meridianos.
Le recomendamos que conceda la mayor atencién a este periodo, para que
se desarrolle su sensibilidad con el espiritu vacio de toda preocupacion, con
objeto de que la energia fluya libremente.

Los meridianos

Las partes de nuestro cuerpo mas abundantes en meridianos y
antenas y las de mas importancia para el tratamiento, son los miembros y,
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particularmente las extremidades, manos y pies, luego mufiecas y tobillos y
piernas, codos y rodillas.

Para recordar facilmente cémo circula la energia en el cuerpo, basta
estar de pie con los brazos levantados; el hombre esta representado por su
columna vertebral que «une» el cielo y la tierra (yoga=yugo=vinculo), las
piernas con los pies son las antenas hacia la tierra, la cabeza y los brazos con
las manos representan las antenas hacia el cielo. Destaquemos que la parte
externa de los brazos y de las piernas es mds basta que la parte interna; una
es Yang recubierta de pelo, la otra es Yin mas suave, més fragil:

La energia nos viene del Cielo, el padre, Yang, A, y de la Tierra, la
madre Yin, V, dos polos opuestos y complementarios. En el Do-in se actia
siguiendo los meridianos en el sentido del flujo de la energia.

La energia Yin radica en el interior, la energia Yang en el exterior. Los
meridianos Yang estan en el exterior, y los meridianos Yin en el interior.
La energia Yang del cielo circula en el exterior desde las manos hacia la
espalda y desde las caderas hacia los pies. La energia Yin sube por el interior
de las piernas y fluye por el interior de los brazos, desde los hombros hacia
las manos. La energfa Yang es la que da vida a los érganos Yin, intestinos
estomago, vejiga... meridianos Yang. (La energia Yin da vida a los érganos
Yang rifiones, corazén, higado, bazo, pincreas... meridianos Yin).

El cuerpo contiene 14 meridianos 12 meridianos pares y 2 meridianos
impares en la parte anterior del cuerpo (Yin) y en la espalda (Yang).

Los meridianos estdn representados en los diferentes croquis de este
libro. Brindan una idea aproximada, una representacién, pero la realidad es
mucho mds compleja, ya que en cualquier lugar del cuerpo donde se indican
solamente algunos meridianos, existen concordancias muy claras con todas
las demas partes del cuerpo.

El Do-in, por consiguiente, no se reduce exclusivamente al tratamiento
de los meridianos y la practica del Do-in, partiendo de un conocimiento
intelectual de éstos serfa muy incompleta y artificial. Por esta razén, antes de
indicar la forma de practicar el Do-in en una parte del cuerpo, el libro expone
las diversas y sutiles correspondencias entre esta parte y el cuerpo entero. No
hay que perder de vista el espiritu del Do-in; todo es enormemente complejo
si se pretende analizarlo y retenerlo, pero, de hecho, el conocimiento intuitivo
y la practica son muy simples.
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Circulacion de la energia

La energia circula en los meridianos y los 6rganos siguiendo un cierto
orden de Yina Yang y con arreglo a un cierto ritmo cotidiano.

Energia creadora

La energia creadora no podria existir sin las dos fuerzas antagonicas.
Los antiguos llamaban a estas dos fuerzas yin y yang, concebian al mundo
. modo de una existencia en estado de cambio constante debido a que la
expansion de una de ellas causaba la contraccion de la otra.

En nuestro tiempo las leyes cientificas de la conservacion de la energfa,
de la polaridad electromagnética y el sistole-didstole de nuestro corazon son
ejemplos de ese antiguo principio.

Concedido el que las fuerzas de yin y yang son complementarias; pero
el considerar a la creacién solamente el resultado de estos dos opuestos nos
podria llevar al maniqueismo. Por eso los chinos representan siempre a estas
fuerzas con su Pa-Koua, el cual a su vez simboliza los varios elementos y los
tres circulos.

ESQUEMAS DE LOS CIRCUITOS DE ENERGIA. CABEZA Y CUELLO

Centro de la espiral g YANG CIELD
O /8

VG  Vaso rector (reverso 8)
VG Vaso de concepcion
anverso v)
meridianos & 6rganos v
IG  Intestino grueso
ID  Intestino delgado

E Estémago

Vb Vesfcula biliar

v Vejiga

TR  Triple calefactor

VG Meridlanos v 6rganos 4 Ve
R Rifiones

C Corazén

H Higado

BP  Bazo pancreas

P Pulmones

CS  Maestro del corazén
(o principal del corazon),
circulacion, sexo

Gl E g VhTRY VG

YINV A YAN
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¢ Maniqueismo: sistema religioso dualista cuya doctrina basica es el
conflicto entre la luz y la oscuridad.

Energia

La energia hard todo lo que es posible efectuar en el mundo; sin ella, ni
el talento ni las circunstancias ni las oportunidades convertirdn a un animal
bipedo en hombre.

Segun la mentalidad del médico tradicional, la energia se considera
siempre “un potencial presto para ejecutar labor” La vida misma es
consecuencia de la transmutacién de cuerpo, aire, agua, luz, minerales,
alimentos, vibraciones cdsmicas, sabiduria y amor en energfa.

En el universo opera constantemente este principio de transformacién
de la energia. A causa de su compleja estructura, los seres humanos pueden
ser tenidos por los transformadores de energia més eficientes que se conocen.

La conversion de la energia dentro de la criatura humana se logra a
partir de varias fuentes que clasificamos en diversas categorias con el fin de
facilitar su estudio; mas nada importante ocurrird mientras esa energia no
sea debidamente absorbida y adecuadamente utilizada por el organismo,
posibilidad sujeta ante todo al estado de tal organismo.

Una vez absorbida, la energia requiere circulacién libre y sin
impedimentos a fin de mantener un estado saludable continuo, lo cual sélo
es posible cuando el organismo se encuentra libre de toxinas acumuladas y
desperdicios. El flujo de energfa 6ptimo demanda la eliminacién periédica y
completa de las toxinas.

En la medicina tradicional se piensa que la energia fluye por canales
llamados meridianos. En el curso de la circulacién a lo largo de los diversos
meridianos sucesivos la polaridad (yin-yang) de la energia cambia cada
vez que éste invierte su direccién y principia a fluir de abajo hacia arriba, o
viceversa. Aun cuando los meridianos se designan yin o yang, tal designacién
no significa que sean antagonistas uno respecto del otro -que operen uno en
contra del otro-, sélo califican a la energia como sigue:
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Meridiano yang: energia de calidad dindmica (activa).

Meridiano yin: poseedor de polaridad pasiva (receptiva).

Meridianos Yang Meridianos Yin /

P—

mMC
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Masaje Inductivo

Una forma de masaje que hace que el flujo de energia se dirija hacia
una parte relacionada del cuerpo sin llegar a tocarla.

El masaje, que depende del modo y la potencia de la accién, puede
tanto tonificar (por medio de golpes rapidos, ligeros, suaves y superficiales
que fortalecerdn la energia de un 6rgano) como calmar (por medio de
presion lenta, profunda y sostenida que dispersard y redistribuird la energia
excesivamente acumulada, permitiendo que el organismo entero se beneficie
del excedente). El resultado final del proceso de calmar es en realidad la
mayor de las estimulaciones.

Existen siete formas de aplicacién:

1.
2

Sobar y friccionar (con presion variable).

Presion profunda con las yemas de los dedos o hundimiento de las
ufias en la piel (exactamente sobre el acupunto).

Percusion: tamborileo ligero con las puntas de los dedos; golpecillos
con las yemas de los dedos; golpes con los dedos o las manos o aun
con el puno cerrado (pequefio martillo).

Torsion: torcimiento del cuerpo (o parte de él) por medio de dos
esfuerzos opuestos. También pellizcos y retorcimientos.

Jalén y empujon: jalén a la piel para estirarla e inversién del
movimiento con objeto de arrugarla, acciones que se efectian
alternadamente y en linea recta a lo largo del meridiano, con
la precaucién de no tocar el meridiano adyacente. También
estiramiento y compresion: apretones con las manos, “enlazados,
jalones del musculo afectado y “ordefia” con los dedos de manos o
pies.

Rascadura y torniquete: Rascar con las uilas en la superficie de
la piel; también “torniquetear” con los dedos dispuestos como

ganchos sobre los tejidos blandos, o escarbar y jalar con las puntas
de los dedos.

Sacudimientos como para expulsar: este es principalmente un
procedimiento eliminatorio, se efectia con manos, brazos, piernas,
cabeza, o con todo el cuerpo.
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Acupuntura auricular'y reflexologia del pie

Con frecuencia ciertas zonas del cuerpo se consideran particularmente
receptivas al tl‘atal'nien.to conel masaje., la acu;’mntura ola f:l%racic')n ind}lctlva.
[stas técnicas se restringen a determinadas areas y son utiles; pero tienden
é yolverse fragmentarias y pronto excluyen o desatienden el hecho de que el

cuerpo debe verse como un todo.

Esas 4reas especificas del cuerpo reaccionan con mayor rapidez
Jebido a que por regla general se han descuidado y por lo tanto estan

insuficientemente estimuladas.

Las orejas, que son extension y reflejo de todos los organos
corporales y sus condiciones, se han deteriorado y atrofiado rapidamente
en las generaciones recientes. Por ejemplo, la configuracion de los 16bulos
auriculares nos informa con veracidad acerca de la capacidad del individuo
para ser feliz, de su potencialidad bioldgica y hasta de su fortuna. Cuando
estas disposiciones y cualidades son positivas se manifiestan por medio de
16bulos carnosos, largos y colgantes, bien separados de las mejillas. Todos los
hombres triunfadores en lo espiritual, los filésofos y aun aquellos que tienen
buen éxito en el sentido material, como los millonarios y financieros, poseen
esta clase de 16bulos auriculares. Ahora muchas personas, incluyendo algunas
de la casta hiperactiva de los financieros, tienen lobulos subdesarrollados,
hechos bola, arrugados y. fuertemente adheridos a las mejillas. Esto es signo
de un organismo deficiente y agotado.

La forma del resto de la oreja denota certeramente las condiciones
fisicas y mentales cronicas de la persona. Debido a esta relacion inductiva,
el tratamiento local de la oreja mediante la acupuntura corrige eficazmente
padecimientos funcionales.

Asf, el jalar delas orejasa un nifio que se portamal puede considerarseun
procedimiento eficaz para corregir alguna condicion orgénica e incluso para
restablecer una funcién. El lavado con mucha agua fria por detrds y alrededor
de las orejas también puede considerarse un buen masaje restaurador. En la
seccién practica de este libro se presentan varios ejercicios especificos para
masajear la oreja; pero. debemos tener siempre en mente que la calidad del
flujo de Ki est4 supeditada a la condicién del sistema nervioso y al estado de
los meridianos, que integran igualmente todo un sistema. Puesto que ambos
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sistemas estdn presentes y son accesibles en toda el drea dérmica del cuerpo,
se logrard una regeneracién mas répida y completa si el organismo es tratado
como un todo cuando se efectia el automasaje del Do-in.

La oreja es un 6rgano sensorial complejo provisto de cien acupuntos.
Su accesibilidad lo hace idealmente adecuado para la estimulacién con los
dedos o con agujas. El origen de algunas de estas técnicas se ha perdido en la
antigua tradicion oral; otras son solamente intuitivas, y muchas personas atin
hoy en dfa tuercen y jalan sus I6bulos auriculares cuando estén perplejas, con
lo cual reinventan espontdneamente la técnica curativa.

Igualmente eficaz es la serie de ejercicios pédicos, de los cuales
ofrecemos mds adelante amplia demostracién gréfica para beneficio del
hombre moderno cuyos pies se han vuelto “de barro”, fragiles e indéciles. El
proposito de esos ejercicios es el de restablecer la funcién de los pies, de ser
utiles “en cualquier terreno”.
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El zapato

La rigida piel 0 la composicion de la suela del zapato moderno impide
alquier flexién de la planta del pie y no permite el tan benéfico automasaje
Cu‘n a region muy descuidada del cuerpo humano. Ademas, la dura suela del
';l;lm‘to no deja que la region plantar del pie reciba la acupresion natural que
l‘c darfan las piedras y los lefios que se hallan en los caminos rusticos, sin

l_,a\:imento.

para los habitantes de las ciudades, quienes no pueden correr por el
bosque o 1as veredas del campo, hay dos formas de que provean su enorme
hecesidad de masaje compresivo: pongan una caja poco profunda llena de
grava natural (pequefios cantos rodados, no piedra quebrada) bajo el lugar
de la ducha y caminen diariamente con vigor sobre las piedras.

Puesto que el origen de los desérdenes organicos se halla en la
eliminacion insuficiente es logico y necesario que el masaje descongestivo
de los pies sea precedido por un concienzudo masaje de todo el cuerpo. De
otra manera las toxinas permaneceran estancadas en el nivel de la cadera o
la rodilla y no serdn expulsadas. S6lo cuando no exista obstruccion entre la
cavidad abdominal y los pies los meridianos podran redistribuir y dispersar
el exceso de energia que haya en alguno de ellos.

Fl masaje muscular sueco

El Do-in puede ser considerado un masaje, puesto que trata ciertas
dreas precisas del cuerpo; pero se debe hacer hincapié en que como sola-
mente afecta una pequena superficie de la piel, el masaje inductivo del Do-in
funciona sobre una base no mecénica. Quizd nos preguntemos: ;cOmo es
posible que una operacion tan suave dé resultados superiores a los del cldsico
masaje sueco que implica labor rudo en Jos musculos, los grupos musculares
y hasta algiin érgano profundo? La diferencia fundamental entre estas dos
técnicas es la siguiente:

El masaje sueco profundo es una accién mecénica y el masaje inductivo
del Do-in es una accion energetica.

Fl automasaje del Do-in origind y convalidé el principio de los
meridianos y los puntos de presion que utilizan ahora los acupunturistas.
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Cuando el concepto primitivo de accién energética y flujo de Ki dejé de ser
comprendido, el masaje muscular profundo se puso en boga y recibié mayq,
impulso cuando la coagulacion de proteinas se asentd en las estructurag
musculares a causa del exceso en el comer y la tendencia a consumir m4g
proteinas animales. Esto a su vez ocasiond en el paciente una falta de reaccién
a la simple presién dactilar y al tratamiento manual, lo que hizo necesario ¢]
pinchar la piel con agujas y condujo al establecimiento del masaje sueco.

Las manos son antenas, reciben y transmiten energia vital y divina.

Automasaje para curaciones locales

Cuando encontramos un punto de presiéon local particularmente
doloroso es aconsejable aplicar primero sobre él un tratamiento por medio
de presién ligera durante dos o tres minutos, o hasta que desaparezca el
dolor. Este se reducird mucho con toques rapidos y cortos. Poco después
serd posible aplicar con seguridad y mucho menos dolor el tratamiento por
medio de presion sostenida y prolongada con las yemas de los dedos y en la
direccién del flujo de Ki por el meridiano subyacente.

Sin embargo, cuando se siente dolor en un lugar que no es punto de
presion hay poco beneficio del empleo de la técnica anterior, ya que no ocurre
efecto energético alguno fuera de los puntos de presiéon propiamente dichos.

En vez de esto se sugiere localizar y tratar los acupuntos alrededor del
lugar doloroso.

En todo caso no es aconsejable tratar los puntos de presion situados
en 4reas inflamadas de la piel o de la carne. El tejido cicatricial de nueva
formacion sobre una herida reciente oblitera el punto o los puntos de presion
que estan debajo; no obstante, es vital promover el retorno del flujo de Ki por
el area lastimada, mediante masaje juicioso de los puntos situados apenas
encima y abajo, tanto en direccion de la corriente como en sentido contrario,
sobre el meridiano que pasa por la zona afectada.

Recordemos que el dolor resulta principalmente del exceso de energia
estancada, la cual debe ser encauzada a otra parte que la requiera, o drenada
hacia el exterior del cuerpo, lo que se logra por medio de la aplicacion de
presion lenta, profunda y sostenida sobre los puntos afectados. En todos los
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casos de energia excesiva estancada -cuya sefal es el dolor- por lo general es

Omendable ejercer tal presion sobre un meridiano centrifugo (yin) con el

ﬁn de hacer que la energia fluya hacia afuera, en direccion de los dedos de las
manos o de los pies.

Para tratar la pardlisis de todo un lado del cuerpo (hemiplejia) cuando
es causa coadyuvante la insuficiencia o carencia de energia en el lado
afectado, se requiere de un tipo de masaje “incrementador de la energia™:
presion ligera y golpes rapidos de corta duracion en el lado paralitico. El
tratar los lados simétricamente correspondientes del lado opuesto (sano) con
]a misma técnica “tonificadora” lo llenard de energia en cantidad suficiente
para impedir que se debilite porque la energia drene en préstamo hacia el
lado paralizado.

El médico superior y el tratamiento con las puntas de los
dedos

El acupunturista superior e inspirado no es solamente un gran
conocedor y experto en el arte del masaje con las yemas de los dedos, sino
que ademas lo prefiere en muchos casos, cuando el paciente es un nifio o
una persona mayor temerosa de las agujas. La sabiduria profesional de este
médico tradicional le hace consciente de que la acupresion no es en modo
alguno menos eficaz que las agujas. De acuerdo en que las agujas son mas
rapidas y, muy impresionantes; pero el masaje con las yemas de los dedos
logra resultados igualmente buenos y es mas facil le ensefiar al paciente para
su autoaplicaciéon, aunque posiblemente requiera de mds tiempo para ser
administrado.

En la China antigua, antes de ser conocida la escritura, el Tao-yinn era
transmitido de padres a hijos en el secreto mas grande, lo que permitié que
este arte se conservara en toda su pureza y maxima eficacia.

Algtin tiempo después se conocieron los ideogramas, que se ensefiaban
en privado a un solo alumno. Los ideogramas eran signos trazados en la
tierra y servian unicamente para exponer en forma mas grafica los elementos
relacionados con la ensefianza.

El masaje con el lado plano de la ufia (dieléctrico) y el masaje con las
yemas de los dedos han sido no solamente comprobados durante los ultimos
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cinco mil afios en China, sino que también se han elevado hoy en dia hasta el
mads alto grado de precision y eficacia.

Las Manos

Las manos son instrumentos maravillosos del hombre. Con ellas se
puede hacer todo, lo que diferencia a éste de los animales. Son, en rigor,
los instrumentos del Do-in y por esta causa les dedicaremos una atencion
especialisima. Son, junto con los pies, los centros mas importantes de
meridianos y antenas.

Los meridianos terminan en la punta de los dedos y la energia cambia
de polaridad, y cada dedo es una antena y un polo importante. Es muy
beneficioso para todo el cuerpo que estén llenos de vida vy, flexibles, que
las articulaciones estén limpias y bien relajadas para que la energia circule
adecuadamente, No dude en mover los dedos en todos los sentidos, en
hacerlos chasquear, en calentarlos mediante masaje para darles la mayor
flexibilidad posible. Los dedos se comunican con el cerebro; cuando los
dedos (comprendidos los dedos de los pies) estan contraidos, endurecidos o
agarrotados, también lo estd el cerebro.

Formando, todo un conjunto, en cada parte del cuerpo existen
conexiones con el resto del mismo, pero la comunicacién con las fuentes
de energia vital y de ciertas partes con los drganos es mas facil; éste es el
caso de las manos y de los pies. Si usted no dispone mas que de algunos
minutos, o si se encuentra de viaje en tren o en avién, o con el coche parado,
practique el Do-in de las manos y se encontrard completamente revitalizado
y rejuvenecido.

Posicidn estomago

doior de muslas

sistema digestivo
Linea de la vida {
sistema respiratorio

Interior de la mano Linea de [a cabeza, sistema nervioso



AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO 25

,-"""——-___.__
Poder curativo de las manos

Las manos representan dos polos de nuestro cuerpo. La mano derecha
es Yang (positiva), La izquierda Yin (negativa). Juntando las manos hacemos
Je nosotros UNO, anulamos la dualidad de nuestro cuerpo, y esto tiene como
ofecto tranquilizar la mente; es la actitud que, adoptamos en la oracion y el
recogimiento. Una practica muy importante consiste en frotar las manos,
una contra otra; los dos polos opuestos se recargan como en el caso de un
iman, la mente se calma y la energia fluye mejor por el cuerpo. Efectuamos
instintivamente este ejercicio para reanudar la labor con renovados dnimos o
cuando nos sentimos excitados, impacientes, inquietos o contrariados.

Existen tres centros principales en el cuerpo: el hara, el corazén y el
mesencéfalo, que irradian una energia mayormente material (hara-Yang) a
la mas espiritual (mesencéfalo-Yin). Al frotar con las manos el vientre, el
corazén o la parte superior de la cabeza, los recargamos diferentemente.

Podemos utilizar las manos asi cargadas para realizar la imposicion de
manos sobre nosotros mismos, en cuyo caso poseen un poder curativo. Por
supuesto que su eficacia estd en funcién de nuestro estado. Si usted desea
curarse o curar a otros por la imposicion es conveniente hacerlo en ayunas.
Durante la digestion, el cuerpo moviliza sus energias para si y sélo con
dificultad puede darse al exterior.

Este maravilloso poder de las manos sera considerablemente apro-
vechado por el Do-in. En la préctica convendrd frotar las manos como usted
desee, con més o menos fuerza y con mayor o menor frecuencia segun los
diferentes centros y confiando en su intuicion.

Correspondencias de los dedos con los dérganos y las
funciones

El paso de los meridianos sobre los dedos indica el 6rgano respectivo,
pero la tradicién oriental ensefia la correspondencia de manera mds comple-

ta, al tener en cuenta, sobre todo, la funcién y la interdependencia de los
drganos.

El pulgar ocupado por el meridiano del pulmén corresponde igual-
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mente al higado. El higado y el pulmén mantienen una estrecha relacién.
Una bronquitis crénica con puntos de pleuresia, rebelde a todo tratamiento
directo sobre el pulmén es debida a menudo a trastornos hepéticos, yal cuidar
el higado la bronquitis desaparece. Si se presiona fuertemente la punta del
dedo a una y otra parte de la ufia, se pueden aliviar trastornos respiratorios
(el asma por ejemplo).

El indice recorrido por el meridiano del intestino grueso corresponde
ala funcién de la asimilacién. La punta del dedo est4 en relacién con la boca,
y hay un punto a este propésito particularmente importante en la base de la
ufia en el borde externo. En caso de que duelan las muelas o de intervencién
quirurgica dental sin anestesias, apretar fuertemente este punto con el filo de
la uila del pulgar.

Descendiendo seguidamente hacia la palma se encuentra el punto de
union del conducto digestivo con el intestino grueso en la dltima falange
y en la parte carnosa situada entre el pulgar y el indice. El mtsculo en esta
zona debe ser flexible y tonico; si el mismo est relajado lo estdn también los
intestinos (Yin), y si estd endurecido y dolorido los intestinos se congestionan.

El dedo medio corresponde a la circulacién de la sangre. En invierno,
cuando el frio arrecia este dedo es el que menos tarda en amoratarse en su
extremidad. Es recorrido por el meridiano llamado principal del corazén,
circulacion de la sangre, sexualidad, funciones todas ellas muy unidas.

El anular, llamado “dedo medicinal”, indica el estado nervioso, el estado
de salud en general.

El mefiique corresponde a la sexualidad y es recorrido por los
meridianos del corazon y del intestino delgado. La funcién de la sexualidad
anda ligada al buen funcionamiento de estos dos 6rganos.

Presionando la punta del dedo sobre la ufia con el pulgar y el indice de
la otra mano, siguiendo el ritmo cardiaco, se armonizan las dos funciones
corazén e intestino delgado lo que tiene por efecto volver a poner en marcha
el buen peristaltismo del intestino y procurar una accién beneficiosa en caso
de estrefiimiento. En la base de la ufia del pulgar sobre el borde interno, una
presion muy fuerte con el filo de la ufia del pulgar de la otra mano permite
aliviar el corazdn en caso de trastornos (sincope, palpitaciones).

La palma de la mano es igualmente rica en puntos de energia; de hecho,
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también ella estd conectada con todos los drganos.

Un punto singular es el centro de la palma, lugar donde la tradicién
sittia el vello simbolico del perezoso. Y es que, en efecto, si un solo pelo
consigue crecer en este punto, siquiera sea simbolicamente, seflala que esta
zona no recibe el roce de una herramienta o de la otra mano en ninguna
ocasion, y es precisamente la excitacién de esta zona la que causa el
despertar de la energfa y provoca la actividad en el individuo. De hecho, la
experimentamos reiteradamente en nuestras costumbres cotidianas:

- Nos refregamos vigorosamente las manos para darnos animo al
emprender una tarea;

- Apoyamos instintivamente el hueco de la mano, sin darnos cuenta
siquiera, sobre el remate del mango de la herramienta cuando
paramos algunos instantes para recuperar fuerzas;

- Nos ayudamos al andar con un baston, aunque sea ligero, que
a cada paso golpea el hueco de la palma, lo que tiene por efecto
ponernos alerta y ayudarnos bastante més que el mero efecto
mecénico del apoyo del baston, que de todos modos sélo puede ser
proporcionado con el esfuerzo del brazo; lo mds frecuente es que
no exista este apoyo y nos baste con acompafiarnos con el baston
que, a cada paso, efecttia Do-in en el hueco de la mano;

- Antiguamente, en nuestras zonas rurales se frotaba la palma de la
mano de los nifios perezosos con ajo para que se volvieran activos;

- Se puede asimismo depositar alli una gota de un liquido fresco
en caso de fatiga del corazén, de palpitaciones etc., o presionar el
hueco de la palma izquierda con la yema del pulgar derecho.
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Do-In de las Manos

Siéntese bien derecho, levante los brazos hacia delante hasta I
horizontal, con los hombros bajos y distendido, doble los codos y,
entre el pulgar y el indice curvado de una mano, agarre el pulgar
de la otra mano, a una y otra parte de la ufia y apriete con fuerza.

Ejerza a continuacion una presién empujando el pulgar contra la
palma de la mano, dando masaje a todo el pulgar “barrendndolo”,
dedicando un cuidado especial a cada articulacion de las falanges:
gire, caliente, dé masaje.

Finalmente, con los brazos siempre en el plano de los hombros, tire
del pulgar, espirando.

El hecho de torcer el dedo, de enroscarlo sobre su eje mientras se le
administra el masaje en espiral excita el érgano correspondiente. La presion
ejercida contra la mano empujando el pulgar posee el efecto de provocar
una contraccion del 6rgano, una «yanguisacién». Al tirar del dedo al final, se
relajan las articulaciones de las falanges, lo que permite una mejor circulaciéon
de la energia y el érgano correspondiente se relaja. El efecto que se persigue
como remate del tratamiento, es dejarlo en un estado de reposo.

Cada dedo recibiré idéntico tratamiento, insistiendo especialmente
en cada articulacién y en particular sobre aquella que une el efecto
a la palma, imprima también al dedo rotaciones alrededor de esta
articulacion.

De masaje y pellizque la piel con los dedos, en su unién con la
palma de la mano.

Sujete después cada dedo, uno después de otro con toda la mano, y
tire de ellos hacia abajo formando un angulo de 90° con la palma,
haga otro tanto hacia el dorso de la mano en tratamiento.

Haga lo propio con la otra mano.

Entrecruce los dedos y volviendo las palmas hacia el exterior del
cuerpo, alargue los brazos hacia el hara, con las palmas, mirando
al suelo; espire, arqueando bien los brazos para estirar las palmas,
repita tres veces por lo menos este ejercicio; que abre y estira la
palma y los dedos, lo que tiene por efecto relajar el cerebro.
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. Prosiga volviendo manos y brazos hacia arriba y tire cuanto le sea
posible hacia delante, tire de las manos de las mufiecas y de los
antebrazos.

. Cuidando de mantener las espaldas bajas y relajadas, levante los
brazos en alto formando una V, inspire profundamente imaginando
que la respiracion, la energia y el Ki penetra “por las manos y
desciende” a lo largo de los brazos hasta el cuerpo.

- Baje nuevamente los brazos, junte las manos palma contra palma
presionando ligeramente y manténgalas al nivel del hara algunos
centimetros delante del vientre; espire imaginando que la espiracion
desciende a lo largo de los brazo y sale por las palmas.

- Repita esta toma de energia por lo menos tres veces.

- A partir de esta posicién, mantenga con naturalidad los brazos
hacia abajo, con las manos al nivel del hara, y aplique un masaje
profundo a la palma de cada mano.

- Generalmente, habrd que imprimir masaje en profundidad a las
partes mds carnosas, como por ejemplo la misma palma, y mas
superficialmente a las partes flacas como el dorso de la mano.

- El masaje de la palma se prolongard descendiendo por la cara
inferior de los dedos.

- Aplique masaje de igual modo y en profundidad a la parte situada
en el dorso de la mano entre el pulgar y el indice (intestinos)
deslizando el pulgar hacia dentro, en la extremidad (higado).

- Proceda luego a dar masaje a la cara superior de los dedos, en
sentido ascendente, y el dorso de la mano en idéntico sentido,
ligeramente, deslizandose entre los metacarpianos.

- Sujete plenamente el dorso de la mano a través de la palma de
la otra, e intente comprimir los metacarpianos para redondear y
reblandecer el dorso de la mano.

- Comprima toda la mano y los dedos con fuerza, como si quisiera
vaciarlos de sangre, descongestionarlos.

- Frote el dorso de la mano para calentarla bien y siga deslizindose
hacia la mufieca.
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Las muilecas

Las mufiecas deben mantenerse bien flexibles, lo que es reflejo de un
buen funcionamiento del corazén y el higado esencialmente.

Una vez bien recalentada la muifieca mediante la frotacion, estire
por medio de flexiones en los dos sentidos el dorso y el interior de
la muiieca.

Escarbe con el dedo pulgar todas las pequenas cavidades de las
articulaciones alrededor de la unién con la mano, rastree los
pequefios dolores que corresponden a la energia estancada que
corrompe este lugar, y trastorna el funcionamiento del érgano
correspondiente (por ejemplo corazén y ojos sobre el borde
interno).

Practique masaje caliente y flexiones con todos los sistemas que se
le ocurran (ejemplo: para estimular la vista, efectiie masaje y relaje
la parte superior de la mufieca).

Realice rotaciones de las manos en ambos sentidos.

Levante los brazos y agite las manos a discrecion.

Calentamiento, extension y torsiones de todas las articulaciones de las
manos, mufiecas, codos y uniones con los hombros. Esta puesta en préctica
merece un poco de atencidn; confiamos poder exponerla con la ayuda del
texto de esquemas.

Coloque una mano abierta a la altura del rostro, con el dedo
mefique en el plano de la nariz, la palma vuelta hacia la derecha,
en el caso de la diestra y a la izquierda en el caso de la siniestra.

Coloque el pulgar de la otra mano detras del metacarpiano del
dedo mefiique, con la palma apoyada sobre el dorso de la mano y
los otros cuatro dedos replegados sobre la base del pulgar, sobre el
metacarpiano correspondiente, rodeando el borde de la mano.

Con la ayuda de esta mano apoyada sobre el dorso de la mano
abierta, tuerza esta tltima al maximo empujando el mefiique hacia
el exterior (hacia la derecha para la mano derecha).
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. Obtenida la torsion maxima y mantenida al limite del dolor,
extienda los dos brazos adelante, ligeramente hacia arriba, para
transmitir la torsién a todo el brazo hasta la unién con los hombros.

- Espire mientras alarga los brazos. Inspire al encogerlos.

- Coloque luego el pulgar de la mano que labora (Yang) detrds del
metacarpiano del dedo anular de la mano que sufre la torciéon
(Yin), imprima la torsién maxima y extienda nuevamente el brazo
mientras espira.

- Repita este ejercicio detras de cada uno de los cuadro dedos.

. Extienda en seguida el brazo que ha sobrellevado las torciones,
recto en horizontal delante del cuerpo, gire la mano abierta con el
pulgar hacia abajo, con la palma mirando al exterior (a la izquierda
para la mano siniestra, coloque la otra mano (Yang activo) sobre el
dorso de la mano Yin, la palma contra el dorso y el pulgar apoyado,
practicamente enganchado en el borde de la mano pasiva al nivel
del metacarpiano del dedo mefiique.

- Fjerza una torsién sobre la mano pasiva, al maximo, haciendo girar
la palma hacia arriba para imprimir una torsiéon que subird a todo
lo largo del brazo hasta el hombro.

- En esta posicion, lleve las dos manos hacia el mentén mientras
expulsa el aire, manteniendo los codos lo més bajo posible.

- Extienda los brazos, inspirando al propio tiempo.
- Repita el ejercicio tres veces por lo menos.

- Caliente la muiieca objeto de la torsion.

- Efecttie el mismo ejercicio sobre el otro brazo.

- Recorte la posicion inicial, con la mano abierta delante del rostro
y el pulgar de la otra mano apoyado sobre el centro del dorso de la
mano objeto de la torsién.

- Imprima la torsién y, manteniéndola, baje las manos verticalmente
delante del cuerpo, espirando; subalas inspirando y repita varias
veces el mismo ejercicio.
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Prosiga realizando una torsion en sentido contrario como sigue:

_ Extienda el brazo pasivo hacia abajo, la palma de la mano mirando
hacia el suelo y el pulgar apuntando al vientre, coloque el pulgar
de 1a otra mano sobre el dorso de la mano pasiva, con los cuatro
dedos sobre el canto del mefiique; apoyando con el pulgar y tirando
con los cuatro dedos, la palma de la mano pasiva gira hacia arriba;
espire mientras realice le torsion, inspire al aflojar la torsion. Repita
varias veces.

- Friccione y caliente enérgicamente el enves de la mano pasiva, la
mufieca y el codo.

- Cambie al otro brazo.

Estomago

Los alimentos que se ingieren son transformados en él estdbmago en
una sustancia aceptable y no téxica para los intestinos. Esta modificaciéon
es bioquimica y se efectia por intermedio de los jugos gastricos (acido
clorhidrico + diastasa) y las peptonas.

También ocurre en el estémago una acciéon mecdnica que ataca y
disuelve parcialmente a la pectina, que conglomera tanto a las fibras vegetales
como a los ligamentos en los tejidos de las carnes. El estémago transforma en
peptonas s6lo un pequefio porcentaje de las proteinas hidrosolubles vegetales
y animales.

Las glandulas linféticas de la pared estomacal estimulan al bazo y
al péncreas para que produzcan varios fermentos como la tripsina y la
pancreatina, otros ciertos fluidos también son secretados bajo la influencia
del estémago por algunas gléndulas exocrinas y por las glandulas salivales de
la boca. La transformacién de los alimentos en el estémago incluye tambien
¢l enfriarlos o calentarlos hasta una temperatura uniforme y compatible
con el intestino delgado, que de esta manera es protegido. La regulacion
de la acidez de los alimentos es igualmente funcién del estomago. Cuando
los alimentos ingeridos son demasiado irritantes o inaceptables la véalvula
entre el estémago el intestino delgado (piloro) se cierra, reteniendo en el
estomago las sustancias venenosas hasta que ocurre el vomito. Si el espasmo
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del vomito se impide anticipadamente tomando antidcidos, licores o drogas

ue inducen la apertura de la valvula del piloro, este mecanismo defensivo
se debilita y eventualmente se admiten al intestino todos los alimentos sin
discriminacién por cuanto a toxicidad o temperatura. El piloro se cierra
también cuando los intestinos se encuentran muy frios, impedidos en su
funcionamiento o comprimidos por una postura inconveniente. Ciertos
estados emocionales y disfunciones cerebrales (como hemorragias) causan
¢l mismo efecto y pueden llegar hasta el bloqueo total. Finalmente, en los
fumadores se mezclan cantidades diminutas de nicotina con la saliva (los
residuos de nicotina existen aun cuando no se fume a la hora de tomar los
alimentos) las cuales son acarreadas por el bolo alimenticio al interior del
estémago donde impiden la produccién de los jugos gastricos.

Curso del meridiano del estdémago

El meridiano comienza en la superficie, apenas abajo del ojo, y se
profundiza en el hueso malar (mejilla) para continuar a lo largo de las raices
de los dientes inferiores, recorriendo todo el maxilar y pasando asi al otro
lado del rostro, para salir a la superficie a la altura del borde de la quijada,
donde se bifurca en dos ramas, una de las cuales se eleva hacia la sien en tanto
que la otra desciende a la clavicula, desde este punto una rama interna, llega
al estomago y otra corre hacia abajo, sobre el pecho, hasta la regién pubica,
donde una nueva derivacién interna conecta con el piloro. Desde el punto
superficial préoximo al hueso pubico, el meridiano continta por la superficie
alo largo de la parte anterior externa de la pierna, para terminar en la raiz de
la una del segundo dedo del pie. Al nivel del tobillo, una derivacién lo une
con el meridiano bazo-pdncreas, que tiene su fin en el dedo gordo del pie.

Estructura tradicional

Un estudio del diagrama del meridiano del estémago muestra no
solamente sus puntos superficiales, sino también el hecho de que en su
recorrido interno conecta con la boca, las raices de los dientes y las glandulas
salivales, asi como con el estémago mismo y el piloro. Podremos asi
bercatarnos de que 1os problemas estomacales, gastritis, estenosis, dispepsia,
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e indigestion, son facilmente corregibles con una dieta adecuada, mastica-
cién correcta, limitaciéon de la cantidad de alimento y un estado de dnimo
apropiado a las horas de comer.

Primeros auxilios

No debe intentarse el masaje directo del estdémago, que resulta atin més
doloroso que el del intestino grueso, mientras el paciente no haya todavia
modificado sus habitos alimentarios, particularmente en cuanto a la manera
de comer. El tratamiento por medio de acupresion inductiva en los siguientes
puntos proporcionara alivio de los sintomas:

Dolores de estdémago
Dolores del piloro
Gastritis aguda (dispepsia)
Exceso de gas

Incomodidad digestiva generalizada

Intestino Grueso

La principal funcion de este drgano es la eliminacion de los residuos
de la digestién. En consecuencia, la pieza del organismo, que se usa en una
completa expulsion de las toxinas, esta sujeta en alto grado al funcionamiento
eficiente del intestino grueso.

En los vegetarianos se desarrolla mejor la primera parte del colon
ascendente (el ciego), localizada a la derecha de la cavidad abdominal. Esta
parte contiene fermentos digestivos para la asimilacién adecuada de la
celulosa (salvado de los granos, frijoles y otras fibras).

El funcionamiento del ciego mejora consumiendo fermentos no
lacticos como el pan naturalmente autolevadurado, la sal, las conservas
en vinagre (piekles), la col agria (sauerkraut), la pasta de miso, etc., los
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que activan y restablecen los fermentos utiles y combaten al tipo de flora
microbiana que produce los gases.

El meridiano del intestino grueso principia muy superficial en la
ufia del dedo indice, y contintia centripetamente por la parte externa del
prazo, llega a la porcién externa del omdplato; ahi deja de ser superficial y
penetra para conectar con la parte baja del pulmén y con el colon transverso.
Después vuelve a la superficie en un punto al lado de la barba, enseguida
penetra nuevamente en el drea conocida como “papada” y de ahi sigue por
]as raices de los dientes de la mandibula inferior, pasando después a las de la
mandibula superior y cruzando el frente de la boca para salir a la superficie
de la piel en un punto préximo a las fosas nasales.

Los enemas, maldicion liquida

Una de las principales funciones de la tltima seccion del intestino
grueso es la de retirar el agua de las materias fecales antes que éstas sean
expulsadas. El introducir cualquier liquido en esta parte del colon impide el
moldeamiento de las heces y sobrecarga la funcién deshidratadora, lo que da
por resultado heces sueltas dificiles de expulsar.

Requisitos para el funcionamiento 6ptimo

En el infante, ni el masaje abdominal profundo ni las percusiones
son dolorosas; pero mds tarde en la vida son muy pocas las personas que
conservan esa ventaja. Las causas del dolor en el intestino grueso, y también
en el delgado y en el estémago, son:

- Comer consuetudinariamente en exceso, lo que sobrecarga las
funciones de eliminacién.

- Comer aprisa sin adecuada masticacién, lo cual obliga a los
intestinos a realizar funciones extraordinarias.

- Comer alimentos tratados con antibidticos y preservativos, los
cuales destruyen la flora intestinal en el intestino delgado y en el
ciego.
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Los emulsificantes, que impiden la remocién del agua en el colon
descendente.

El azucar, que entorpece la digestion y el sistema nervioso.

El pan enriquecido y los productos farindceos que contienen
Diox y Agene, los cuales son depresivos para el sistema nervioso y
retardan la digestion.

El comer cuando se estd colérico o sujeto a tension.

Elfumar. Lanicotinaen el organismo produce espasmos intestinales.
Después de algun tiempo, el efecto laxante de la nicotina se hace
indispensable porque ha desaparecido ya la estimulacion natural
del colon. Sucede como consecuencia que cuando un fumador
inveterado deja de fumar, su intestino grueso no reacciona
normalmente y empieza a sufrir recargos de materia fecal.

Lasdrogas. Lamayor parte delas drogasactiian directamente sobreel
sistema nervioso auténomo, los musculos peristalticos y el intestino
grueso. Entre las drogas se incluyen todas las presentaciones de la
aspirina, el café, los medicamentos para dormir, los analgésicos, los
anestésicos, etc., etc.

El permanecer demasiado tiempo sentado manejando automéviles,
ascensores, etc., etc. Las actividades recomendadas son: Andar en
bicicleta, la equitacién, la caminata, la ascension de escaleras, el
alpinismo.

La falta de actividad fisica, especialmente de las piernas y los
musculos abdominales.

De lo anterior se desprende que las causas mds frecuentes de mal

funcionamiento intestinal son el exceso de alimentacién, una seleccion
inconveniente de alimentos y la inactividad. Estas causas principian desde
el primer afio de la vida. Los bebés sobrealimentados almacenan grasas
(tejidos adiposos) cuando atin no son capaces de digerir alimentos solidos
porque todavia no les funciona normalmente el ciego. Esta condicién se
vuelve crénica y los convierte de por vida en obesos; mas aun, cuando esto
no llegue a suceder, el rapido aumento de peso en los primeros meses de
la vida es siempre, andando el tiempo, causa de funcionamiento intestinal
deficiente.
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Seiiales de peligro

El colon demasiado grande (megacolon), el bloqueo intestinal,
los pardsitos y las enteritis son resultado de la falta de atencién a las
recnmendaciones dadas con anterioridad; pero eso no es todo, también se
sufre estomago distenso y dolorido, estrefiimiento, diarreas, mal aliento,
gases, pérdida de la memoria y hemorroides.

Medidas Preventivas,

La masticacién completa de los alimentos cumple tres funciones:

1. ANALITICAS: el verdadero sabor y el valor real o falso de cada
alimento se revelan al masticar. Si las papilas gustativas lo rechazan,
lo primero que se debe hacer es olvidar la urbanidad y arrojar el
bocado; esto es esencial para la defensa y prevencion del organismo
contra las enfermedades.

2. RESTRICTIVAS DE LA CANTIDAD: la masticacién completa de
cualquier alimento reducird la cantidad que se ingiere del mismo, al
propio tiempo que neutralizard posibles efectos nocivos a través de
la insalivacion. También contribuira a que el paladar y las papilas
gustativas recuperen su selectividad.

3. MASAJE INDUCTIVO: El meridiano del intestino grueso en una
seccién importante de su trayecto profundo corre a lo largo de las
raices de los dientes (con conexiones a las glandulas linfaticas).
Debido a esto la masticacién es quizd la mejor oportunidad para
aplicar masaje inductivo a dicho meridiano y estimular asi al
intestino grueso que se ha vuelto torpe. Es bien sabido que cuando
la masticacion deja de efectuarse, como en los ayunos, el colon
también deja de funcionar. La masticacion completa y vigorosa
promueve una buena accién peristaltica y la evacuacion regular.
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Gases

La presencia de gases y de heces malolientes, debidas a no menos de
49 especies de microbios anaerdbicos, son signos de disfuncion del intestino
grueso. Cuando ya existen los gases, los intentos por suprimirlos o por evitar
su eliminacion son tan perjuditiales como impedir la expulsion de las heces
fecales solidas, puesto que cuando se retienen en el interior esos gases se
convierten en toxinas como cadavérica (ptomaina), putrescina, escatol, indol
(putrefaccién). Cuando la dieta y el funcionamiento intestinal correcto se
restablecen cesa la generacion de gases.

Las funciones del colon transverso y el descendente son las de
completar la asimilacién, remover el agua y moldear de modo conveniente
las heces que serdn temporalmente almacenadas, hasta alcanzar volumen
suficiente para ser finalmente expulsadas. En la persona sana el movimiento
interno de las materias fecales se logra mediante una enérgica accion
peristéltica de gran numero de pequenos musculos periféricos que se
contraen involuntariamente.

Alivio del dolor y de los sintomas

Nunca debe hacerse el masaje directo y profundo del abdomen cuando
hay dolor y la persona no ha cambiado atn sus habitos de alimentacién El
tratamiento por medio de la acupresién en los siguientes puntos proporcio-
nar4 alivio temporal:

Estrenimiento

Diarrea

Dolores punzantes en el colon
Heces flojas (por excese de agua)

Flatulencia (gases), apliquese calor o moxabustion
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Intestino Delgado

El meridiano del intestino delgado se inicia en el dedo menique,
qsciende a lo largo de la cara posterior interna del brazo y cruza la parte
trasera del oméplato (hombro). Desde este punto en la espalda cruza el
hombro y llega a un sitio por encima de la clavicula, donde se divide en
Jos ramas: una penetra profundamente en el cuerpo y eslabona primero
con el corazon, desde donde sube, todavia interiormente, a la garganta, para
juego bajar hasta el diafragma, el estémago y el propio intestino delgado. La
otra rama, que también parte del mismo punto superficial por encima de
la clavicula, asciende a lo largo de la parte externa del cuello, sigue por las
mejillas, llega a la comisura exterior del ojo y de ahi desciende nuevamente
bajo la arista del hueso malar para volver a subir hasta la parte anterior del
conducto auditivo y penetrar al ofdo interno.

Las raices portétiles del hombre son el intestino delgado. Por si solo
asume la transformacién quimica de los alimentos y su absorcion por el
organismo. El pensamiento oriental expresa: la tierra y el hombre no son
dos, con lo cual se quiere decir que la condicién de la tierra influye en el
bienestar humano. Cuando la tierra misma o sus productos comestibles se
contaminan, esterilizan y desmineralizan, o bien se sustituyen por productos
artificiales, el tracto intestinal también se degenera y el cuerpo del hombre
corre pronto la misma suerte.

El intestino realiza la transformacién de los alimentos auxiliado por las
siguientes secreciones:

Erepsina (enzimas de peptidasa), enteroquinasa (que transforma
el zimogeno en enzimas), maltasa (que cambia la maltosa en dextrosa),
invertasa (levadura que cambia el azucar de cafla en azucar invertida) y
lactasa (que hidroliza a la lactosa y la convierte en glucosa).

e Lactasa: esta enzima desaparece del organismo desde los dos anos
de edad, la intolerancia fisiologica a la lactosa (en la leche y sus productos)
¥ la ingestion continuada de productos de lecheria son la causa de muchos
desérdenes intestinales. La lactosa (aztcar de leche) es un carbohidrato
(disacarido) de glucosa y galactosa que requiere la enzima llamada lactasa
para ser digerido. Investigaciones llevadas a cabo en la Escuela de Medicina
de Stanford han demostrado que la lactasa falta totalmente en muchos
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adultos. La ingestion continuada de sustancias indigeribles lleva al cancey
intestinal.

Todas esas secreciones son elaboradas continuamente por el intesting
delgado; pero sélo mientras la dieta sea conveniente y consista en productos
comestibles que no hayan sido tratados quimicamente. Sila dieta ha consistido
en productos artificiales o preparados comerciales la flora intestinal se
ha despoblado y serd necesario regenerarla, volver a proveer enzimas vy
fermentos e incluso regenerar las propias células intestinales.

EL COLICO

Una de las maldiciones de quienes comen demasiado.

Los demonios del dolor del vientre torturan a una mujer estrangulando
su intestino delgado. Los alimentos tdxicos, los tratados con sustancias
quimicas, o simplemente los irritantes también coadyuvan en la presentacién
de cdlicos y enfermedades.

Alivio del dolor y los sintomas

Irritacion de la piel; piel seca

Sordera; zumbidos de oido

Todas las enfermedades oculares

Congestion en la cabeza y el cuello; colapsos nerviosos

Melancolia; mareos

Bronquitis, asma, faringitis (impotencia, eyaculaciones prematuras)
Espasmos de la garganta, vista defectuosa, ictericia

Otitis (inflamacién del oido) y sordera
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Elcafé. Lacafeinaesunadrogaqueperteneceal grupolelasanfetaminas,
como o son también la teofilina y la teobromina que se encuentran en el té y
o chocolate respectivamente. Ademas de los bien conocidos efectos nocivos
de €stos alcaloides en el sistema nervioso central: arritmia cardiaca, cefalea,
msomnio, falsa euforia y aumento de la presién sanguinea, es importante
resaltar que el chocolate, el té y el café introducen al organismo cantidades
de purina, que se ha comprobado causa dificultades gastricas, Glceras,
indigestién crénica, nauseas y vémitos. Los aceites saborizantes aromaticos
enel café pueden ocasionar diarrea, y el tanino en el té, estrefiimiento. Tanto el
café como el té contienen drogas que aceleran la combustién de los alimentos
¢ inducen aumento de la energia organica, lo cual, afiadido a los alcaloides,
rovoca bien definidas alteraciones del funcionamiento del intestino grueso.
L.a cafeina, el mds notable de los aromatizantes del café, se descompone en el
proceso de tostado y se transforma en compuestos cancerigenos (El cancer
prostético y la ingestién de café, por el doctor Takahashi, Japén).

La disfuncién del intestino delgado puede advertirse por la inhabilidad
para girar la cabeza en 180°, tanto de izquierda a derecha como a la inversa;
por dolor espontdneo en la parte baja del abdomen, dolores en la garganta y
en los hombros, torticolis y papada. También aparecen abscesos en el labio
superior (aftas) y sensacién de plenitud en el pecho, a veces acomparada
por fiebre y transpiracién. En casos extremos: corneas amarillas, sordera,
mejillas hinchadas, hombros tiesos y doloridos.
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Vesicula Biliar

Funcién de la vesicula biliar

La vesicula biliar almacena y concentra un fluido necesario para Iy
digestion y la eliminacion: la bilis, que s6lo es secretada durante el proceso
digestivo de los alimentos Ese fluido tiene la propiedad de disolver a log
acidos grasos libres, el colesterol y la lecitina. La bilis, cuyo color se debe a dos
pigmentos: la bilirrubina y la urobilina, se mezcla con el quimo (alimentos
en proceso de digestién) en el duodeno y no sélo coadyuva a disolver y
digerir las grasas, sino que también previene la putrefaccion en el intestino,
contribuye a la accién peristéltica y ademas a la evacuacion de las heces.

Cuando las materias fecales pierden su caracteristico color café rojizo y
se vuelven casi blancas, es que los pigmentos billares no actian en el intestino
y van a dar a la corriente sanguinea o a la orina. En el primer caso provocan
ictericia (ojos y piel amarillos) y colemia (bilis en la sangre), y cuando van a
la orina causan coluria.

El higado, el bazo y la propia vesicula colaboran en la produccion de
la bilis, de modo que cuando el conducto de la vesicula biliar al intestino
delgado se obstruye o los drganos que elaboran la bilis funcionan mal,
cambian tanto la concentracién como la direccién del flujo y la cantidad de
bilis secretada y principia la enfermedad.

Disfuncion

Las siguientes causas contribuyen al mal funcionamiento de la vesicula
biliar: sobrealimentacién, dieta demasiado rica en grasas como el colesterol,
azicar refinada, cereales refinados, todas las pildoras y suplementos
vitaminicos, las drogas, la masticacion insuficiente y la inactividad fisica. Se
recomiendan no mas de dos cucharadas diarias de aceite vegetal sin refinar,
sal tampoco refinada, y como condimento, sélo la salsa de soya tamari.
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Curso del meridiano de la vesicula biliar

Empieza en la comisura externa del ojo, baja hacia la articulacién de
l0s maxilares, sube a la sien, rodea la oreja de adelante a atras y llega al fondo
de la caja craneal; de ahi regresa hacia un punto abajo de la protuberancia de
| frente, vuelve nuevamente hasta la parte posterior del crineo y desciende
al punto escapular del ganglio simpdtico cervical. A partir del fondo de la
caja craneal, sale una derivacion interna que va a través del oido y conecta
con un punto en la articulacién de los maxilares. Del propio nacimiento del
meridiano en la comisura del ojo sale también una derivacion interna que
va al maxilar inferior, donde dobla agudamente hacia arriba, pasa por la
4rbita del ojo y vuelve a descender hasta la clavicula, donde liga con el punto
superficial en la regién escapular del ganglio simpatico cervical. Desde este
punto parten hacia abajo dos ramas, una interna y otra superficial. Esta se
dirige por el costado del cuerpo primero hacia el térax, luego al vientre, y de
ahi a la cintura, de donde pasa a la parte baja de los gliteos, bordea la cadera
y sigue hacia abajo por la parte externa del muslo y la pierna, para llegar al
pie y terminar en el dngulo de la ufia del cuarto dedo. La rama interna que
también parte del acupunto, va primero al higado, enseguida a la vesicula
biliar y de ahi a la superficie, para encontrar a la rama externa en el punto en
la cadera. De la parte posterior del pie sale una corta derivacién interna que
se dirige al dedo gordo, primer punto del meridiano del higado.

Sefales de peligro

El rostro se pone “terroso’, descolorido o livido, y la piel pierde su
lustre natural; hay mal sabor de boca y dolor bajo el higado, en los costados y
el corazén hasta el grado de impedir que el paciente pueda torcer su cuerpo;
los pies estan calientes. En todos estos casos la vesicula biliar no funciona
con armonia y la enfermedad estd a punto de sobrevenir.

Cuando la enfermedad se ha declarado, hay fiebre intermitente
con escalosfrio, el cuerpo suda profusamente, hay dolor en las comisuras
eXternas de los ojos y a los lados de la cabeza se siente como si una banda
dpretara sobre la cabeza y la barbilla, se inflaman las axilas y hay dolor en la
Cadera, las rodillas y finalmente en todas las articulaciones. En estos casos es
flecesario calmar la energia del intestino delgado.
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Higado

Senales de peligro

Las enfermedades del higado estdn a punto de presentarse cuando
hay constante resequedad de la garganta, dolor agudo en la region hepatica
con imposibilidad para doblar el cuerpo hacia atrds o adelante, el color de Ia
piel facial es palido y “sucio”. En el hombre aparecen pequenas hernias en ¢]
6rgano genital. En la mujer hay hinchazon en la parte baja del abdomeny en
la pelvis.

En estado mas avanzado, los padecimientos hepéticos causan opresion
en el pecho, vomitos, diarrea y estrefiimiento grave.

Curso del meridiano

El meridiano del higado comienza en la raiz de la ufia del dedo gordo
del pie y se eleva a lo largo de la cara interna de la pierna hasta llegar al 4rea
pubica en la arteria femoral, donde penetra y rodea internamente los 6rganos
genitales externos, tanto en el hombre como en la mujer. Después de haber
hecho este rodeo y todavia por adentro, se dirige al higado y ahi se divide en
cuatro ramas. La primera de ellas penetra en el 6rganoy sale por su punto mas
bajo, cerca de la undécima costilla. La segunda rama va a la vesicula biliar y
posteriormente aparece sobre la superficie del cuerpo, en el torax, a la altura
del séptimo espacio intercostal. La tercera rama asciende internamente por
sobre el higado y surge a la superficie a la altura del sexto espacio intercostal.
Por fin, la tltima rama se eleva desde el centro del higado y alcanza primero,
al hombro, donde sale brevemente a la superficie para unirse con el primer
punto del meridiano de los pulmones, se vuelve a profundizar y sigue a lo
largo de la clavicula hacia la garganta, penetra en el rostro por la barbilla y
continda hacia los ojos, para finalmente aparecer sobre la superficie en el
punto, correspondiente al gobernador cerebro-nervioso.
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La funcion del higado y sus secreciones

£l higado es un drgano versétil y de maltiples funciones que produce

Jos siguientes EBIPRESIOg
BILIS. Para facilitar la digestion y la absorcion de las grasas y contraer
intestino a fin de que haya una eliminacién adecuada. El higado también

| .
¢ acena la bilis.

alm

GLUCOGENO. Para transformar los azticares en glucdgeno y
este en glucosa. El higado mantiene estas sustancias en reserva y las va
proporcionando al organismo en la medida en que este las demanda.

UREA. Esta sustancia ligeramente tdxica se utiliza para la eliminacion
Je los desperdicios albuminoideos.

Ademds, el higado PROTEGE. Como guardidn del estado atéxico del
cuerpo, destruye y elimina minerales, toxinas orgdnicas y las provenientes de
medicamentos, y también los gérmenes infecciosos. Asimismo, expulsa las
materias de desecho del metabolismo celular y los glébulos rojos agotados.
Convierte a la hemoglobina en bilirrubina y biliverdina, ambas sustancias
colorantes existentes en el higado.

METABOLIZA LAS GRASAS. En condiciones normales y en un
organismo sano, el higado transforma las grasas, y cuando las hay en exceso
las destruye y elimina los desechos.

Cuando existe demasia de grasas la disfuncion hepatica sobrecarga las
celdillas del higado y sobrevienen adiposidad e hipertrofia del 6rgano.

Acupuntos para primeros auxilios
Malestar hepatico, diabetes, gota, infecciones ovaricas, infecciones del
pene, dolor en el ombligo, sensacién de calor en la parte baja del abdomen.

Histeria, ira constante, suspiros excesivos, boca torcida, epilepsia,
Accesos de tos, garganta seca, mucha sed, dolor atroz en corazén e higado
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acompaifiado por el aspecto verdoso del hombre en agonia; rodillas hlnchadElS
brazos y piernas heladas, imposibilidad para doblarse hacia atras o adelante

Dolores del bajo vientre que impiden caminar, hemorragia utering
salida de sangre negra después del parto, vomito de sangre, labios hmchadoS
ndusea, sangre en las heces, diarrea. Tratense: cdlico, tuberculosis com,
resultado de excesos en el comer y en el beber, pus y sangre en el excrementq,
dolores en la cara interna de los muslos, enfermedad hepética, prurito vulvar,
aspermia.

Pleuresia, imposibilidad para orinar, insomnio o somnolencia, fiebre,
falta o exceso de transpiracion.

Dispepsia, gases, estdémago hinchado, enfermedad hepdtica y de los
conductos biliares, tos, rostro amarillo-verdoso, delgadez enfermiza, gran
apetito, pero mala digestion, todos los padecimientos hepéticos agudos,
dificultad para el parto, infecciones post-partum, vientre muy endurecido,
calor insoportable en el drea del tronco correspondiente al estémago,
sensacion de que un pequeiio animal corre alrededor del abdomen.

Organo del Bazo

Guardidn del cuerpo por medio de un sistema complejo de inmunidad,
el bazo es el conservador del hierro magnético yla hemoglobinay el regulador
de los glébulos rojos de la sangre. Como parte del sistema inmunoldgico que
patrulla el cuerpo a lo largo de los vasos linfaticos, el bazo, junto con el timo,
los nodos linfaticos y los linfocitos, produce cien millones de trillones de
anticuerpos. Los cuales son lanzados a la accién por los virus y las bacterias,
las moléculas de proteina, las hormonas, las enzimas, la hemoglobina y las
paredes celulares. Para realizar esas funciones defensivas, los anticuerpos se
adaptan al instante a cualquier demanda y son tan numerosos que en una
persona sana se pueden hacer cargo de la defensa orgénica hasta en casos en
apariencia imposibles.
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pancreas

El pancreas efectia una diversidad de funciones: al estomago y los
. ostinos los provee de diastasas y jugo pancredtico, sustancias indispensables
ml.ea la digestion de los alimentos. También provee al higado de una secrecion
i; sirve para regular el metabolismo del azticar. La disfuncién del péncreas
sobrecargd al higado y permite que un exceso de aztcar pase a la corriente
sangu inea. Cuando las condiciones de nutricién son cac')tlc.:as el sistema
bazo-pancreas se sobrecarga, lo que afecta visiblemente a sus primeros puntos
de presion produciendo hipertrofias de los dedos de los pies, inflamaciones
de sus coyunturasy ademds ufias deformes.

El sistema bazo-pancreas
Funcion y valor

Eslapresenciaylafunciéndelosanticuerposlaque permiteal organismo
mantenerse en armonia con su entorno. Entre las funciones multifacéticas de
Jos anticuerpos se incluye la de aceptacion o rechazo de los agentes externos
al cuerpo, por lo que mas bien podrian llamarse “procuerpos” Se sabe que
el sistema inmunologico no rechaza a los antigenos enddgenos (que son
parte del propio cuerpo). Esta autotolerancia es la funcion constructiva del
sistema del bazo, la que nos permite funcionar correctamente dentro de
nuestro ambiente. El sistema inmunoldgico aprende a autotolerarse desde la
fase embrionaria de la vida, y su continua adaptacion al ambiente depende
de que se mantenga en estado saludable. El sistema inmunolégico funciona
bien o no funciona: la respuesta potencial de los linfocitos puede ser
antagonica (en cuyo caso destruirdn) o sinérgica (en cuyo caso cooperaran)
con otros anticuerpos en el efecto de “bienvenida al huésped”. Un antigeno
exterior serd cada vez mas y mas tolerado v, si el sistema se conserva en buen
funcionamiento terminara por ser aceptado por todos los anticuerpos. Se
puede establecer un paralelo entre el sistema linfatico y el sistema nervioso:
ambos son capaces de recibir y transmitir sefiales que pueden tanto “inhibir”
como “promover”; los dos sistemas llegan a casi todas las 4reas del cuerpo
¥ estdn eslabonadas por el meridiano gobernador cerebro-nervioso, que
también los separa a uno del otro de manera que no se interfieran en cuanto
4sus funciones especificas.
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Trayecto del meridiano bazo-pancreas

El meridiano comienza en la ufia del dedo gordo y conting, 3
direccion centripeta por la cara interna del pie. El tercer punto de presig,, ;1'-_
llama Extrema Palidez, denominacién que alude al color de la piel pro ie.
de la anemia por falta de hierro, el estrefiimiento y el sangrado del colon, 110
son organismos sin defensas. El meridiano asciende por la parte interng de
la piernay se dirige a la ingle, donde se profundiza y conecta interiormeme_
con las gonadas (6rganos de la reproduccion); luego vuelve a la superfig .
por un corto trayecto, y de nuevo entra para controlar el bazo y el estémago;
y de ahi asciende interiormente hasta los misculos de la lengua. Otra rap,
profunda parte del piloro y sale a la superficie en el pecho, para terminar ¢,
la axila. Tanto el tltimo punto superficial como el interno que finaliza en |,
lengua ligan con el siguiente meridiano, el del corazon.

Para masaje inductivo digital tratense los siguientes puntos:

Infecciones renales y de los uréteres, cistitis en el hombre cistitis en I3
mujer

Abstenia, debilidad, inflamacién uterina

Inflamacién genital (hombre y mujer)

Impotencia en el hombre

Frigidez y esterilidad en la mujer

Para inducir la menstruacién temprana

Irregularidades menstruales y dolor

Parasitos intestinales; enfermedades del

higado, vesicula y pancreas

Congestiones bronquiales y pulmonares; ictericia, neumonia

y todas las enfermedades de la parte baja del eséfago
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Seiiales de peligro

Suefio durante el dfa, mala memoria, pérdida de la vivacidad y la
inteligencia, piernas torpes, anemia y agotamiento cerebral, fatiga mental,
apetito irregular, avidez por golosinas. Nota: una imaginacién excesiva puede
ser signo de energia estancada en el meridiano, que debe ser calmado. Si se
siente calor en el punto reflejo, el meridiano bazo-pdncreas tiene exceso de

energia.

El Craneo

La disposicion en el crdneo de los centros correspondientes a los
6rganos es a imagen y semejanza de la disposicion de estos 6rganos en el

cuerpo.

La parte frontal encima del ojo izquierdo corresponde al estomago,
vienen luego el bazo y el péancreas, encima del ojo derecho el higado,
el intestino delgado se enrosca en el plano del craneo entre la frente y la
coronilla, y el intestino grueso describe su espiral por el exterior, como en el
vientre, para terminar en el ano, en plena coronilla. Detras encontramos los
rifiones, las vias urinarias y los rganos sexuales.

El crineo abunda en correspondencias de todas clases. En particular
detras del craneo se desarrolla toda la estructura de la columna vertebral y
de los miembros. Se localizan alli, igualmente, los vinculos entre las zonas y
la vida afectiva, intelectual y psiquica.

- Golpee con el pufio a medio cerrar las diferentes zonas del estdmago
hasta el ano, en el sentido del recorrido de la digestion, tal como el masaje

del vientre se efecta siguiendo el trayecto del bolo alimenticio en el aparato
digestivo,

Al golpear de este modo se estimula el peristaltismo de los intestinos
¥> en particular, percutiendo sobre la coronilla del craneo se alivian el
estreflimiento y las hemorroides

- Luego, con ambos puiios martillee la zona de los rifiones, después
Prosiga tangencialmente desde la base del créneo hasta la unién con el cuello
r ‘ . i

¢Mmonténdose hacia la coronilla.
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Diagndstico

El Do-in en el crdneo permite un buen diagndstico, si una zona nos
duele y no resiste el golpeo, es que el érgano correspondiente se encuentra
fatigado por una sobrealimentacién pasajera o que estd en trance de sufrir
“una averia’, es decir, de caer enfermo para atraer la atencién sobre un
trastorno vital en relacién con las leyes naturales. No hay que olvidar que un
dolor en un punto cualquiera del crdneo es un aviso de alarma del cuerpo;
hay que aprovecharse de esta oportunidad para identificar la causa del mal y
modificar el sistema de vida a fin de volverlo a poner en orden con arreglo a
las leyes naturales.

Sin embargo, al ser la reeducacion prolongada, debemos cuidar el dolor
del craneo que puede estorbar la actividad normal de la vida (sueno, labor,
etc.). Generalmente el proceso es el siguiente: una alimentacién demasiado
abundante o demasiado Yin, una exposicién prolongada al sol (el calor
dilata) 0 una tensién nerviosa provocan una afluencia de sangre y todas estas
causas entrafian una dilatacién de los tejidos y de los liquidos que aumenta
la presion interna bajo la béveda craniana

El principio basico del tratamiento serd ejercer presion desde el exterior
para luchar contra la dilatacion interna. Es la reaccién instintiva en el caso de
un dolor psiquico, obsesion o locura; el centro correspondiente se encuentra
en medio de la zona frontal en la parte superior del cuero cabelludo, centro
de los suefios, de los proyectos, del intelecto, de las tensiones nerviosas, este
centro se vuelve doloroso hasta el punto de que el enfermo se golpea la cabeza
en este lugar preciso para someterlo a presion.

- La técnica mas simple consiste en realizar Do-in golpeando
elasticamente con el pufio, suavemente primero y luego cada vez
con mds fuerza hasta donde sea resistible el dolor.
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Existen otras técnicas de ejercer presion, por ejemplo:

Apriete con las puntas de los dedos a una parte y otra de la linea
central del craneo, desde la frente hasta la misma coronilla.

- Apriete sobre este mismo trayecto los puntos dolorosos, apoyando
los dedos mayores sobre los indices para ejercer més fuerza.

- En particular, aplique idéntico tratamiento a dos puntos simétricos
en la parte delantera del crdneo, precisamente en la interseccién de
las lineas que pasan por el centro de los ojos y delante de los oidos.
Notard en este lugar dos pequefias cavidades donde la béveda
craneal cede bajo la presion de los dedos. Presione mientras espira,
afloje la presién durante la inspiracién. Este ejercicio alivia las
jaquecas y también, la intranquilidad de espiritu.

- Aplique masaje a la frente, apoyando las manos con movimientos
en espiral.
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Friccione la frente desde el centro hacia las sienes, ascienda
a continuacién a lo largo de las sienes por encima de los oidos,
presionando con firmeza como si quisiera arrancarse los pelos.

Presione sobre las sienes con los bordes de la palma de la mano.

Recaliente la nuca y dé masaje a los puntos de unién del craneo con
la nuca (véase Do-in en la nuca).

Témese una ducha muy fria, seguida inmediatamente de una
vigorosa friccion (el frio provoca una constriccién de los tejidos).

Si cuenta con un compaiiero, éste puede aligerarle la tarea colocando
su mano izquierda sobre la frente y presionando con fuerza en
la parte posterior del craneo con los dedos de la mano derecha.
También es posible practicar este tratamiento uno mismo.

Un ejercicio mds preciso consiste en presionar sobre la misma
rafz de la nariz, pellizcindola con el pulgar y el indice y apretando
fuertemente con los dedos de la otra mano la parte posterior del
créneo o en las cavidades situadas a un lado y otro de las vértebras
cervicales bajo los huesos del craneo.
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Este tratamiento puede ser aplicado también por un compaiiero.

Con la colaboracion de un compaifiero se puede actuar directamente
o ¢l 6rgano que corresponde a la zona dolorida. Por ejemplo, si en la
sobtfe posteriol‘ del craneo se acusa un dolor en la zona que corresponde

“1505 rifiones, esto es claro indicio de que el rifion estd enfermo, fatigado
a bloqueado, © que su funcionamiento es deficiente. En este caso hdgase
gch‘ell' al sujeto sobre el vientre, con los brazos replegados y las manos sobre
¢l rostro; si la parte aquejada es la derecha, el paciente levanta la pierna
derecha bien extendida, mientras su compaiiero prueba de oponerse a este
movimiento haciendo fuerza sobre el talén. Esta accién tiene por efecto
contraer intensamente toda la masa muscular que sostiene el rin6n, y si se
imprime al mismo un buen masaje, el dolor del crdneo desaparece, lo que es
clara senal de que el rifién se ha beneficiado del tratamiento.

Existen numerosas técnicas que usted puede intentar recordando que
son de tres tipos:

- Actuar directamente sobre la zona dolorida del crineo,
- Actuar sobre el érgano.

- Suprimir la causa del mal localizando el error cometido
(alimentacién, exceso de fatiga, mala posicidn, calzado inadecuado,
discusiones, tension).

Una vez efectuado el Do-in del crdneo, frote las manos una contra otra
y alise y peine su cabello como mejor le parezca.

Pulmones

La fortaleza del organismo entero depende de los pulmones. El primer
punto del meridiano correspondiente se llama Liberacion de la Energia y
algunas veces La Puerta de Nubes, designacién que apunta a la disposicién
de dichos organos para regular tanto la condensacién de la humedad como
el aire seco. Los eruditos chinos utilizan todavia el dltimo término para
designar un acueducto o una compuerta.

El meridiano de los pulmones empieza en el plexo solar como una sola
linea que conecta, hacia abajo, con el colon transverso, y luego sube rodeando
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el estémago y cruzando el diafragma hasta llegar al nivel de la parte profund,
del es6fago, donde se divide en dos ramas. Cada una de éstas penetra en [y
parte central-alta de uno delos pulmones, donde conecta la arteria pulmonar
correspondiente. Al salir de los pulmones a la altura en que éstos se unen
con la traquea, dichas dos ramas vuelven a reunirse y contintan hacia arriba
a lo largo de la trdquea, hasta llegar al fondo de la garganta. Hasta aqui e
meridiano pulmonar corre interno, profundamente dentro del cuerpo y solo
responde a los ejercicios respiratorios y al tratamiento inductivo (remoto)
del Do-in. En este punto el meridiano se divide nuevamente en dos ramas
simétricas, ahora ya muy superficiales, que llegan a las claviculas, luego bajan
por la parte anterior de los brazos hasta terminar en las ufias de los pulgares;
pero antes de terminar, a su paso por las mufiecas, una derivacion los liga
con el meridiano del intestino grueso que también pasa por ahi antes de
finalizar en la punta del dedo indice. El punto de presion localizado en cada
una de las mufiecas se llama maximo vortice, cuya denominacién alude no
s6lo al lugar en que caracteristicamente se toma el pulso, sino tambié¢n al
punto en que la energfa cambia de polaridad.

Funcién y valor

Los pulmones proporcionan a la sangre el oxigeno para la adecuada
combustién y funcionamiento del organismo, y aseguran la formacion de
oxihemoglobina para los glébulos rojos. También exhalan el dioxido de
carbono que se libera por la descomposicion de la sangre, y ademds diminutas
cantidades de otros vapores: éter, ésteres aromdticos, trementina y alcohol.

Requisitos para el funcionamiento 6ptimo

Cuando una persona posee buen funcionamiento pulmonar despliega
pensamientos rdpidos y profundos. Quien tiene pulmones pobres muestra
melancolia y depresion.

El aire puro y limpio y los tejidos pulmonares sanos aseguran una
adecuada ventilacién pulmonar, la que es vital para el buen funcionamiento
organico y mental. En los paises ricos o en las temporadas de bonanza, tanto
los hombres gruesos como los flacos cometen excesos y es necesario que
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(05 pulmones respiren con mds prlot'urllldidad ¥ mds deprisa para oxigenar
Jebidamentea la sangre. Con la espiracion no siempre se logra una verdadera
cJiminacion de los desperdicios y en la sangre permanecen impurezas. La
4n de los habitantes en las ciudades modernas es particularmente

situact s .y
erjudiciai por efecto del dioxido de nitrégeno (del smog y el humo de
fpabaw)» que debilita los sdculos pulmonares y produce constriccion e

irritacion de los conductos bronquiales. Debe hacerse notar que la mayor

arte de los venenos que porta el aire se asocian a las particulas de diéxido
de nitrogeno y son absorbidos por la garganta y los pulmones. Entre 1956 y
1974 se ha duplicado el porcentaje de dioxidos de nitrégeno en el aire de las

ciudades.

Cuando la sangre contiene acidos grasos, éstos se adhieren a los
séculos pulmonares y dan lugar a que la nicotina y otros venenos también se
adhieran. La acidosis es la causa real del cdncer pulmonar.

Las membranas mucosas delanariz,labocaylafaringe estan pletoricas
de pequefios vasos sanguineos y sirven para caldear y humidificar el aire
o para refrescarlo y secarlo, lo cual esta sujeto a las condiciones de tempe-
ratura y humedad ambientes. Los pulmones son protegidos asi por el tracto
respiratorio alto que de esta manera prepara el aire antes que llegue a ellos.
La respiracion bucal invalida este proceso de filtrado y acondicionamiento
previos del aire, con el dafio pulmonar consiguiente. Esta forma inapropiada
de respiracion es consecuencia del exceso en el comer, la distension estomacal
y la asimilacién e eliminacién inadecuadas de los alimentos. Todo el tracto
respiratorio estd cubierto por cilios (pelillos como las pestailas) cuya funcién
esla de atrapar y rechazar constantemente las particulas indeseables de polvo
y otros venenos. Incluso cantidades minimas de smog.y humo de tabaco son
suficientes para paralizar este mecanismo defensivo.

La inhalacién prolongada de nicotina, nitrégeno, fluoruro y plomo
puede ocasionar la total destruccion de los cilios.
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En la postura seiza la energia de los meridianos que fluye por
manos y pies recircula a través de la base de la espina dorsal y energetiza
el gobernador cerebro-nervioso y su subsidiario, el conducto conceptivo,
La labor intelectual realizada en tal postura otorga a la persona pensante
agudeza mental y disposicién para laborar durante periodos prolongados
sin sentir cansancio.

Los pulmones tienen relacién con el estado de la piel, y con el vello
corporal; por esto cuando la piel y el vello se hallan en buenas condiciones,
los pulmones también lo estan. El cabello hendido longitudinalmente revela
funcionamiento renal y ovérico deficiente. El hipo es un reflejo inspiratorio
crénico del diafragma, que indica el esfuerzo que hacen los nervios frénicos
y simpético/centripetas para restablecer el equilibrio en las funciones
pulmonares y renales.

Introduccién de mayores volimenes de aire a los pulmones y por lo
mismo manifiesta disfuncién de los mismos, o bien absorcion deficiente de
oxigeno debido a toxinas, fatiga o falta de energfa. Todas las enfermedades
resultan en una deficiencia de oxigenacién Las personas con desordenes
cardiacos bostezan con frecuencia a causa de circulacion sanguinea
deficiente. La ansiedad y el aburrimiento también conducen al bostezo y
denotan un estado morboso del cuerpo en general y de los pulmones en
particular. En cambio el provocar la tos y el bostezo a voluntad, como en los
ejercicios del Do-in, es muy beneficioso para aliviar condiciones pulmonares
caracterizadas por hipoxia.

Alivio del dolor y los sintomas

Para malestares respiratorios agudos.
Para bronquitis, baja energia, espasmos faciales, choque y paralisis.

Para malestares en la garganta, tos, asma e inflamacién de las encias.
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Curay Respiracion

[a mentalidad cientifica occidental no comprende cémo pueden
dos los 6rganos internos mediante solo la voluntad; sin embargo,
o tradicional versado en las antiguas artes curativas recalca su
de que Jos 6rganos “interiores” sanan por medio del Do-in.

ser iI’lﬂui
61 médlC
aﬁl'madén

Con objeto de entender el modo en que los érganos internos son
Jfectados, debemos recordar primero que cada ejercicio de Do-in consta de
Jos ciclos ~inspiracion y espiracién- y que cada ciclo al mover el diafragma
realiza efectivamente un masaje interno profundo.

Todos los ejercicios de Do-in implican el control de la respiracién. Si
esto no se indica, la propia intuicion debe emplearse a fin de exhalar en el
mnomento preciso. El desplazamiento ascendente y descendente del diafragma
afecta directamente a los érganos internos, los cuales se beneficiardn con la
adecuada practicadiariayla concentracién, ya que al someterse gradualmente
al imperio de la voluntad, sus funciones éptimas se restauraran.

Los Hombros y el Pecho

Los hombros estan a su vez relacionados con todo el cuerpo. Para
recordar la correspondencia, basta imaginar el cuerpo del hombre desde los
hombros, con la cabeza en la base del cuello, la pelvis y las piernas al final
de la espalda. Con la tabla de los meridianos, puede apreciarse igualmente
la importancia de los hombros para el recorrido de los meridianos, y en
particular los de los intestinos. La rigidez de los hombros indica a menudo
trastornos de los intestinos, del higado (dolor en la parte derecha) y del
estomago (dolor en la parte izquierda).

Los hombros son igualmente, junto con la nuca, el centro de la
acumulacién de las tensiones emocionales. El cuerpo humano debe ser
S,élido ¥ fuerte por abajo, ya que piernas y vientre son el zécalo, la raiz (yang);
4gil y flexible (Yin) por arriba, con los hombros y el cuello a imagen del tallo
que soporta la flor la cabeza.
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Para extender y agilizar los hombros, después de haber efectuad,,
las rotaciones del cuello, entrecruce los brazos como se indica ey
la foto, el codo izquierdo debe sobresalir a la derecha del brazg,
Acerque la mano derecha a la izquierda haciendo que se apoyen
una sobre otra, palma contra palma, pulgar contra pulgar, las dog
manos a la altura del rostro; la mano derecha permanece siempre
un poco mas baja que la mano izquierda. Inspire profundamente,
manteniendo los brazos firmemente entrelazados, con lo que se
produce ya el estirén de los omoplatos simplemente inspirando;
espire alargando los brazos, sin cesar en el contrato de las manos, y
manteniendo bien el codo izquierdo dentro del brazo derecho, sin
dejar que se deslice hacia la izquierda.

Haga lo mismo a la derecha. Repita por lo menos tres veces. Este
ejercicio es incomparable para estirar los hombros y los trapecios
en particular.

Aplique vigorosamente, a continuacién, un masaje a los hombros
conambas manos, y con todala superficie delas mismas, y asimismo
a la base del cuello, los trapecios y los deltoides; amase bien estos
dos musculos y comprima y tire de los trapecios hacia delante.

Con la mano adoptando la forma de una concha, y ademas, con el
puio a medio cerrar y muy suavemente, golpee los hombros, los
deltoides y la parte anterior del hombro sobre las claviculas.

A continuacion tiene lugar un ejercicio muy importante destinado a

desbloquear las articulaciones de los hombros, la parte superior de la columna
vertebral dorsal y la zona situada entre los omoplatos. Esta ultima recibe
la denominacion de zona ingrata, por lo dificil que resulta de alcanzarla y
movilizarla; sin embargo, es muy importante. Es una zona que en la vida
normal no se mueve demasiado; se endurece y envejece en primer lugar, es
siempre la primera en redondearse y bloquearse, y deja de vivir y degenera
junto con las funciones correspondientes.

Agarrarse las manos en la espalda como se indica en el croquis,
un brazo doblado sobe la cabeza con el codo en alto. Si al principio
no pueden agarrarse las manos, deje colgando de la mano que se
encuentra arriba un pedazo de cuerda que cogerd con la mano de
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abajo; poco a poco, tirando de la cuerda, acortard la distancia hasta

agarrarse los dedos.

Trguiéndose convenientemente, proyecte el brazo hacia arriba, tan
arriba y lo mds atrds posible apoydndolo contra la cabeza, inspire

rofundamente, abra el pecho al maximo. Tratando de arquear la
espalda (excelente para el corazén; para que el corazén viva hay
que dejarle sitio, y éste es el principio esencia de todos los ejercicios
destinados a cuidar el corazoén).

En esta posicidn y con la espalda bien derecha, inclinese a derecha
e izquierda. Podra oir cémo las vértebras de la parte superior de la
espalda se desbloquean y notar el recalentamiento y la recirculacion
de la energia. Puede completar el ejercicio realizando rotaciones de
cintura.

Repita el conjunto, cambiando los brazos.

Despegue de los omoplatos

A continuacion del ejercicio anterior, suba una mano desde la espalda
hacia el oméplato opuesto, ayudandose en caso de necesidad con la otra
mano empujando el codo, e introduzca los dedos bajo el oméplato a cuanta
mas profundidad mejor y a todo lo largo que alcance correspondencia con
el estémago.
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EL PECHO

Las correspondencias de la parte anterior del pecho son las siguientes,

Por encima de los senos:

Caja y esternon - pulmones y afecciones de los pulmones

Por encima de los senos:

esternon - corazon y afecciones del corazdn.

Costillas - vesicula biliar y estémago.

Orden del Do-in; por encima de los senos y las costillas, subiendo
a lo largo del esternon, con los pulmones preferentemente llenos.

Golpes suaves con el pufio a medio cerrar.
Martilleo con las puntas de los dedos ligeramente separados.

Fricciones de las costillas en la parte superior del pecho y
verticalmente sobre las costillas.

Coloque una mano plana y deslicela por encima de los senos,
golpeando sobre las extremidades de los dedos con el pufio de la
otra mano; a continuacién coloque los dedos de la mano plana en
los espacios intercostales, de cada lado, y golpee con el pufio varias
veces; ascienda a lo lado del esterndn, con los dedos juntos y planos,
martilleando sobre sus extremos para que resuene la caja torécica.

Aplique masaje con los pulgares a la zona de los pulmones bajo las
claviculas.



AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO 61

i
CAMBIO A LA POSICION DE PIE
PREPARACION DE LAS PIERNAS

hombroS;

Bien despierta y revitalizada la parte superior del cuerpo: brazos,

cabeza, cuello y pecho, circula bien la energia; sera oportuno

aprovechar esta buena disposicion del cuerpo para efectuar respiraciones e
importantes tomas de prana. Para esto puede ser conveniente ponerse en pie.

Si ha permanecido usted en posicién “seisa” durante toda la primera

parte del Do-in, cabe la posibilidad de que tobillos y rodillas estén adoloridas,
agarrotados. No se levante bruscamente.

Todavia sentado, despliegue las piernas delante suyo, sin extenderlas
por completo.

Coloque las palmas sobre las rodillas y efecttie masajes circulares
de la rotula; el simple contacto de las manos activa la circulacion y
recalienta todo el cuerpo.

Al mismo tiempo, estire los pies con un movimiento alternativo:
un pie apunta hacia delante y es el empeine el que se estira; en el
otro eche los dedos hacia usted y es el tendén de Aquiles el que se
extiende.

Proceda de esta manera sin pausas, extendiendo progresivamente
las piernas, hasta el momento en que descansen en el suelo,
alargadas y no contraidas, relajadas, aliviadas de todos sus dolores.

En este momento realice rotaciones con los pies.

La rotacion hacia el interior tiene por efecto constrefir los huesos y
las articulaciones del tobillo y del pie y expulsar el agua. La rotacion hacia el
exterior, por el contrario, relaja las articulaciones y la energia circula mejor.

Realice las rotaciones en los dos sentidos.

A continuacién golpee el suelo con la parte inferior de las piernas,
levantando alternativamente un poco las rodillas; la vibracién y el
masaje provocados de aquel modo le procuraran un considerable
bienestar. Golpee con las piernas el suelo, con mas o menos
intensidad y a discrecion.
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- Luego, espirando completamente, contraiga al maximo las piernag,
bien cuadrados los pies, es decir, con los dedos mirando haciy
usted y el tendon de Aquiles extendido; concentre plenamente g
contracciéon en rodillas y tobillos y después relaje gradualmente |,
contraccidn, inspirando. El resultado es una relajacion total de lag
piernas.

- Puede ahora levantarse para efectuar los ejercicios de respiracion,

Silo desea puede igualmente, a partir de ahora, proseguir con el Do.-
in de pies y piernas, y dejar para mas tarde los ejercicios de respiracion, o
prescindir de ellos si no dispone de bastante tiempo.

RESPIRACION - TOMAS DE PRANA

Espiracidn total (fase Yang)

La primera fase consiste en vaciar completamente los pulmones, lo
que no se produce en la vida cotidiana.

- De pie, los pies en linea con los hombros, las piernas ligeramente
dobladas, el cuerpo inclinado hacia delante, las manos apoyadas
por encima de las rodillas, espire a fondo; al final de la espiracion,
abra la caja toracica como si quisiera inspirar, pero sin tomar aire,
aguante un momento asi y espire después de nuevo, volviendo a
cerrar el torax; le sorprenderd comprobar que expulsa otra vez casi
tanto aire como la vez anterior.

- Repita varias veces la abertura de la caja toracica y deje salir poco a
poco todo el aire residual de los pulmones. Al final del vaciamiento,
preste atencion, no inspire brutalmente; haga descender el vientre,
reldjese y, solo entonces, inspire.

Una toma de aire demasiado rapida provocaria un desplazamiento
brutal de los alveolos con posibilidades de lesiones; si lo hiciera podria
comprobar que hacen su aparicién pequenios dolores punzantes en la caja
toraxica, se veria entonces obligado a esperar algunos dias antes de volver a
empezar.
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Este ejercicio procede del siguiente mecanismo: después de haber
ulsado la vez primera el aire que suele salir con facilidad, al abrir la
! tordcica ponemos en circulacién en los pulmones el aire residual de
Caj.ayonas mal ventiladas, donde el aire no se reemplaza como es debido; asi
I:Zf;(ill'd]hle[]te llegard a expulsarlo totalmente.
o

Inspiracion total (fase Yin)

puede proceder ahora a la inversa y llenar sus pulmones al méximo. El
Jire renovado podrd penetrar en todas las zonas, y en particular en la parte
[<
superior de la caja tordcica, donde habitualmente se renueva mal.

- Inspire totalmente levantando los brazos, baje los brazos sin espirar,
inspire de nuevo levantando los brazos. Comprobara que puede
inspirar casi tanto como la primera vez; continue este movimiento
de bombeo de los brazos, inspire al subir, guarde el aire mientras
bajalos brazos, hastala total dilatacién dela caja tordcica, y entonces
espire lentamente.

El proceso es el mismo, pero a la inversa de la espiracién total. La
primera vez, admite el aire en las zonas que suelen recibirlo con facilidad;
al bajar los brazos, relaja el pecho y obliga a intervenir las costillas; el aire
irrumpe en todas las zonas y usted pude inspirar ain mas. Al practicar de
este modo, notard que es la parte superior del pecho la que se ensancha
bajo el efecto de la presion interna, precisamente la zona que tiene mayor
necesidad de ello.

Desplegue de las pleuras y labor de los pulmones

- Preferentemente de pie o sentado en Seisa, abra la caja toracica al méxi-
mo. Inspire sin permitir jamas que la caja toracica se mueva o vuelva a
cerrarse; obre solamente con el diafragma y el juego del vientre.

Durante la inspiracién y la espiracién es habitual en buen nimero de
bersonas que el diafragma labore poco y los pulmones sigan simplemente el
Juego de la caja torécica, sin moverse libremente en el interior del térax. Esto
Ocasiona adherencias como consecuencia de las cuales la circulacion de la
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sangre y la oxigenacidn se efectiian cada vez peor, por pérdida de movimieng,
y elasticidad de los tejidos. Estas zonas son focos de infeccion propicias pay,
la pleuresia, la bronquitis, etc.

Practicando el ejercicio propuesto llegard a despegar esty,
adherencias. Comprobard al principio una gran dificultad para realiz,
estas respiraciones, después, poco a poco, el funcionamiento de ]gq
pulmones se realizard mas holgadamente en el interior de la caja tordcicy
No olvide que es el pulmon el que respira, no la caja; cabe la posibilidag
de que cuente usted con una caja toracica fenomenal, y en su interior hay,
unos pulmones esclerdticos y endurecidos, que no respiran sino es cop
grandes dificultades.

Molinetes Persas

- Manténgase bien erguido, con el vientre hundido, la espalda plana,
el pecho hacia fuera y muy saliente, y la barbilla replegada.

- Alce alternativamente los brazos bien extendidos, girandolos desde
delante hacia atras.

- Procure no arquear los brazos, manténgalos en la vertical de
los hombros evitando que se desplacen lateralmente, tirando
plenamente del costillaje; si le hace falta, ayidese empufiando un
pequefio peso o una piedra. Una vez entrenado, inspire durante
varios ciclos y espire durante varios ciclos.

Estos ejercicios pueden realizarse igualmente sentado e incluso acos-
tado. Aumentan considerablemente la capacidad pulmonar (no olvide que la
capacidad cerebral esta en funcidn del poder de respiracion).

Saludo al sol (Yoga persa)

Una vez asimilado perfectamente el ejercicio anterior, puede entonces
efectuar un ejercicio respiratorio pranico mas completo. Existen muchos de
ellos; le proponemos un ejercicio de yoga persa, yoga de pie y correctivo, que
se adapta perfectamente al hombre occidental.
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permanezca de pie, erguido, sin rigidez. La tirantez de las piernas
se transmite a toda la actitud y provoca en particular tensiones en
Jas visceras abdominales. Descanse bien sobre la planta de los pies,
y no sobre los talones; balancéese un poco desde delante hacia atras
para encontrar este equilibrio.

Como se describe en el ejercicio anterior, inspire al girar un brazo
completamente alrededor del hombro, inspirando en el transcurso
de un cierto nimero de molinetes; espire durante el mismo
numero de rotaciones o ciclos, girando de atrds hacia delante. Al
final de la espiracién efectlie todavia un semigiro para colocar
el brazo en vertical, extiéndalo lo mas largo posible, pegado a la
cabeza y con el pufio s6lidamente cerrado; durante esta elevacion
inspire rapidamente, plenamente. Después, con una rapida flexion
del tronco hacia delante, toque el suelo con el puiio, reteniendo la
respiracién; espire lentamente mientras se enderece, con el brazo
extendido hacia arriba y haga caer el brazo hacia atras balanceando
como un péndulo, hasta que se detenga. Haga lo mismo con el otro
brazo.

- No fuerce el movimiento; aumente progresivamente el numero
de rotaciones respiratorias; no sobrepase las siete rotaciones en la
inspiracion, ni siete en la espiracion; esmérese en realizar el ejercicio
con la méaxima perfeccién, con soltura, perfectamente tranquilo y
concentrado.

Ejecute este saludo con el cuerpo mirando al Este a la salida del sol,
mirando al Sur al mediodia, al Qeste al atardecer, y al Norte por la noche.
La posicion del cuerpo, el movimiento giratorio, la respiracion, la onda del
choque vibratorio transmitida al cuerpo, compone una armonia con las
vibraciones electromagnéticas de las radiaciones solares y terrestres. Notard
inmediatamente el vigor que procura este ejercicio.
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Los Pies y las Piernas

Los pies son la parte del cuerpo sobre la que descansamos, son ¢
z6calo. Si algo no funciona en esta zona, esto entrafia repercusiones en tod,,
el cuerpo. Debemos descansar con naturalidad sobre la planta de los Dies,
con el peso uniformemente repartido. El cuerpo es como un cable que vibr,
(Yin-Yang); si introducimos una deformacién al nivel de los talones, elly
repercute hasta el craneo.

Lo que se haya arriba es equiparable a lo que se haya abajo. Ung
mala postura del pie ocasiona trastornos en la nuca, y suele ocurrir que se
medique la nuca, es en vano, cuando en realidad lo que convendria seria
cuidar los pies o cambiar de calzado. La costumbre de llevar talones cada
vez mas altos entrafia la mala postura, donde se acenttian las combas de la
columna vertebral:

- Nuca demasiado arqueada, ya sea por:

* Una mala posicién del craneo, una mala posicién de los ojos
en sus Orbitas; los musculos de los ojos laboran anormalmente
(tensiones) para restablecer el eje de la vision frente a los agujeros
de las drbitas;

® Una posicion anormal de las vértebras cervicales y en consecuencia
un funcionamiento andémalo de los érganos;

* Acumulacién de sangre negra en la nuca, mala irrigacién, intoxi-
cacion, trastornos del funcionamiento de la visién (miopia);

¢ Espalda arqueada y zona ingrata bloqueada;

* Joroba de la region lumbar con predisposiciones a lumbagos y
cidticos, trastornos en los rifiones, vias urinarias, 6rganos sexuales
e intestinos;

e Vientre saliente, con mala suspension de las visceras abdominales,
predisposicion al descenso de 6rganos;

e Pérdida del hara, que se encuentra demasiado arriba y demasiado
adelante, como ocurre a casi todos los occidentales, debido a su
pésimo equilibrio del cuerpo que se inclina siempre hacia delante.
Para evitar esto, se provoca una contracciéon compensadora sobre
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la espalda y entonces el individuo no se siente cdmodo, no est4
centrado en su postura habitual, esta tenso, lleno de ansiedad;

o Las rodillas algo salientes, posicién andmala de las articulaciones.

yeremos mas adelante las relaciones con el estémago, el higado y los ojos.

Fl examen del desgaste de las suelas de los zapatos informa sobre el
buen apoyo del pie o de sus anomalias, y sobre la corpulencia y estatura del
individuo. Si el desgaste es excesivo en los talones, la persona es Yin; si es
mas acusado en la puntera, es Yang. Si el desgaste se centra excesivamente
en el borde externo, la persona es Yin; si lo hace en el borde interno, es Yang.
Normalmente, el desgaste debe ser uniforme, con un ligero predominio sobre
ol dedo gordo; por tanto, un poco hacia delante por el lado interno (Yang).
.a fuerza debe ejercerse preferentemente sobre el borde interno del pie, parte
del pie que guarda relacién con el corazén, las emociones, etc. Por ejemplo,
si algo le asombra o le sorprende y se le acelera el pulso, en este momento
flexiona las piernas sacando las rodillas, para apoyar los pies sobre su borde
interno. Cesa la emocion, el pulso se modera y renace la calma.

La observacion del pie documenta sobre el buen estado de animo
de las personas; si los dedos de los pies estdn encogidos, no lo esta menos el
cerebro. Ande con el paso de la oca doscientos metros golpeando el suelo con
los tacones y comprendera el condicionamiento y las ojeras que esto entrafia,
y la relacion entre los pies y el cerebro. Lo mismo ocurre si anda con calzado
de suela dura. No se suele andar con demasiada frecuencia sobre terreno
blando, sino mas bien sobre el asfalto, y a cada paso nuestro cuerpo registra
un choque. Calce zapatos con suelas capaces de amortiguar estos choques.

El pie es, por aiadidura, un hermoso ejemplo para mostrar que
todo estd en todo. Descubrimos conexiones con todos los érganos, todas las
funciones fisicas y psiquicas. Basta observar el dibujo de las plantas de los
Pies una junto a otra. Coloque la cabeza al nivel del dedo gordo y la pelvis al
nivel de los talones, y nada mas facil entonces que recordar la geografia de los
centros energéticos de las plantas de los pies. En las tablas de los meridianos
puede usted completar su informacién sobre las restantes partes de los pies.

El Do-in de los pies es analogo al de las manos.

- Siéntese, extienda una pierna y encoja la otra, el pie sobre el muslo
extendido.
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Comience por los dedos de los pies. Preste especial cuidado al ded,,
gordo; estd vinculado al higado, al bazo, a las glandulas pineales
pituitarias, a la cabeza en general, al oido, a la garganta, etc.

Efecttie rotaciones en ambos sentidos, cuantas mas mejor (mengg
de veinte), agarrdandolo entre el pulgar y el indice, una parte y otry
de la ufia y pellizcandolo.

Aplique masajes sobre la ufia, ala yema y a cada articulacion.
Tire del pie con fuerza hacia delante.
Doblelo hacia arriba y después hacia abajo.

Haga lo mismo con cada dedo, particularmente encima de las ufias;
los movimientos del higado, del estomago y de la vesicula biliar
enrojecen y se vuelven muy sensibles si el érgano estd fatigado o
enfermo).
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Aplique masaje’y pellizque entre los dedos.
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Con las puntas de los dedos de la mano, apoyados los dedos de los
ies en la palma de ésta, aplique masaje al surco en la base de los |
dedos y doble éstos conjuntamente hacia arriba y abajo.

Colocando los dos pulgares sobre la planta del pie, cerca de los
dedos del pie, retuerza el mismo dirigiendo la planta hacia arriba;
después, colocando los dos pulgares encima, retuerza el pie en el
sentido contrario (calma el corazon).

- Efectde un profundo masaje a toda
la planta del pie con las yemas de
ambos pulgares.

- Con el talén en la palma, rasque
con los dedos de la misma mano
la cavidad de la planta del pie
contigua al talon, activa los érga-
nos sexuales y alivia el dolor de los
rifones).
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Coloque el pie en la mano, la parte superior del pie en la palma, la
planta del pie vuelta hacia arriba, golpee con el pufio toda la Plant,
y particularmente la cavidad del pie (rifiones).

Golpee igualmente, pero con mds suavidad, el borde interno del pie
(columna vertebral).

Se obtienen los mismos efectos andando con los pies descalzog
sobre piedras y sobre el rocio.

Si trata el pie derecho, coloque el codo derecho sobre la rodill,
derecha, agarre el tobillo por encima con toda la mano, con ¢
pulgar alrededor del maléolo interno y los demdas dedos alrededoy
del maléolo externo; con la mano izquierda coja los dedos del pie
y haga girar éste en ambos sentidos, varias veces, para agilizar ¢]
tobillo.
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Mantenga la mano derecha alrededor del tobillo, agarre el talén
entre el pulgar y el indice izquierdos, levante el pie y sactidalo.

Deposite el pie tratado en el suelo, sobre la planta.

Realice un masaje de los dedos de los pies con los dedos de la mano
y sobre los surcos entre los metatarsianos, subiendo hacia el tobillo,
particularmente entre el dedo gordo del pie y el dedo segundo.
En el fondo de la depresion se encuentra un punto sensible
correspondiente a la fatiga y al agotamiento nervioso; dele masaje
y recaliéntelo con un cigarrillo mantenido a prudente distancia (un
cigarrillo normal o, mejor adn, un cigarrillo de artemisa.

Realice un masaje en los surcos con las yemas de ambos pulgares y,
al mismo tiempo, hunda las ufias de los restantes dedos en la planta
del pie.

Trate también en especial, en el surco entre los dedos cuarto y
quinto, una zona refleja vital que es el centro del equilibrio, en
correspondencia con los oidos, cuya zona se encuentra bajo el
cuarto y quinto dedo.
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Estos diferentes masajes en la parte superior del pie estimulay l
circulacién de la energia nerviosa en los meridianos (higado, vesicula blha
estdmago).

- Aplique masaje y amase el canto externo del pie (vejiga) y el i intery,,
(columna vertebral), y en el plano del talén, bajo el tobillo, ehmln
los dolores benignos en las cavidades dseas (rifiones, bazo).

- Comprima el pie transversalmente, con la mano, para redonde
arlg
y hacer intervenir los metatarsianos.

- Efectie masaje en la parte posterior del talén con la yema de Jog
pulgares y golpee el talon contra el suelo varias veces (estimula |,
regeneracion de las células 6seas y trata las hemorroides, del mismgq
modo que golpeando el otro extremo, en la coronilla).

EL TOBILLO

- Con las palmas de las manos, friccione de firme el tobillo para
recalentarlo.

- Elimina los dolores (igual que con las mufiecas) en todas las
cavidades de las articulaciones, frote profundamente el cuello
del pie en la zona situada entre los tendones (alivia los esguinces,
elimina el agua sobrante).

El tobillo esta conectado, entre otras partes, con las orejas, lo mismo
que el maléolo externo y el hueso de encima hasta la pantorrilla; conviene
recalentar esta parte antes de escuchar un concierto: un pie 4gil, un oido fino
y el espiritu abierto. El tobillo guarda correspondencia con el cuello: la parte
anterior con la nuca, la posterior con la garganta. Si los tobillos adolecen de
rigidez, la nuca estd rigida y el cardcter es tirante; la rigidez de la nuca entrafia
trastornos de juicio. Si tiene los tobillos y los pies frios y humedos, est4 usted
“que trina’, los oidos se obturan, la digestién se realiza indebidamente, le es
imposible conciliar el suefio.

Preste atencién durante el Do-in de los pies y los tobillos; mediante la
observacion de los puntos sensibles, puede efectuar un buen diagnéstico. Los
tobillos son muy elocuentes; deben estar secos, con la piel adherida al hueso.
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giel pie esta hinchado por su parte externa bajo el maléolo, llegando incluso a
veces formar una bolsa de agua, ello indica trastornos en el funcionamiento
delavejigay las vias urinarias; si es la parte interna, del tobillo a la cavidad
del pies la que estd hinchada, acompariada algunas veces de la aparicién de
venas azuladas, son los rifiones los afectados.

Los tendones de Aquiles estin en relacién con los rifiones, las vias

grinarias y los érganos sexuales. Deben  ser asimismo delgados y no ha de

oderse agarrar la piel; una piel espesa y grasa corresponde a trastornos en
Jas funciones indicadas mas arriba.

- Hay que aplicarles masaje pellizcaindolos, subiendo hacia la
pantorrilla (trata las cidticas, estimula los rifiones).

LA PIERNA

Después de haber pellizcado el tendén de Aquiles y seguir subiendo
prosiga con el Do-in en la pierna.

- Junte los dos pulgares, punta con punta, y con la yema efectue
masaje en el surco que se encuentra a todo lo largo del borde
interno de la tibia, desde el tobillo a la rodilla.
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Este surco, entre el hueso y el tendén y el musculo de la pantorrilla,
abunda en centros energéticos. Por él circulan cuatro meridianos importanteg
-rifiones, bazo-pdncreas, higado, intestino delgado- con las conexioneg
que este comporte con otras funciones, principalmente el corazén y ¢
estomago. Existen diferentes sistemas de localizacién de estos puntos, perg
el mas simple es palpar suavemente el surco, ir subiendo, y descubrir en ¢
los puntos sensibles. Si un punto duele mucho, no hay que magullarlo, sing
tratar preferentemente el andlogo en la pierna opuesta que, a menudo, puede
ser menos sensible.

- Aplique masaje al surco mientras sube y al menos tres veces.

Pase a continuacidn a la cara externa. Por ella circulan dos meridianos
importantes, el del estomago y el de la vesicula biliar. A partir del borde
anterior de la tibia, y siguiendo hacia atrés, estan situados los musculos largos
de la base de la articulacion de la rodilla hasta el tobillo.

- Con la yema de los pulgares efectiie un masaje a fondo de esta
parte musculosa, partiendo de las cavidades situadas precisamente
debajo de la articulacién de la rodilla y descienda hasta el tobillo.
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A cuatro dedos debajo de la rétula y a dos dedos hacia atras del canto
¢ la tibia, existe un punto muy importante llamado SAN-RI. Es un punto
del meridiano del estémago, pero de hecho, al tratarlo, se regenera todo el
cuerpo. En ¢€aso de gran fatiga o de trastornos digestivos, convendra tratar
este punto cotidianamente, ya sea por medio de masaje durante el Do-in, o
bien por medio de moxas (cauterizaciones de la piel).

d

A partir de este punto, prosiga el masaje descendiendo el meridiano
del estomago, hasta el mismo tobillo, mediante presiones sucesivas
de las yemas de los pulgares.

- A continuacién, coloque la mano pegada al borde exterior de la
pierna, el pulgar sobre el borde de la tibia, la palma sobre la parte
que acaba de tratarse, y las puntas de los cuatro dedos sobre el
borde del hueso posterior, donde circula el meridiano de la vesicula
biliar. Aplique masaje mediante presiones del conjunto pulgar -
palma — dedos, mientras va descendiendo desde la rodilla hasta el
tobillo, varias veces.
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Amase la pantorrilla con ambas manos, ascendiendo desde ¢]
tendén de Aquiles hasta la rodilla (intestinos).

Con la yema de los dos pulgares, realice un masaje permanente
y reiterado mientras va descendiendo, sobre el eje exterior de
la pierna, entre los musculos de la pantorrilla hasta el remate
del tendén de Aquiles. Apriete en un punto importante de este
meridiano, en la cavidad del pliegue de la rodilla; el masaje debe
ser suave y lento.
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LAS RODILLAS

Sin dejar de friccionar, cambie de la pierna a la rodilla; recaliente lo
mas posible cada lado, y luego por encima de la rodilla.

A continuacién, con los dedos, efectiie un masaje alrededor de la
rotula, y estire la piel (eliminacion del agua).

Apriete de firme la parte superior de la rétula, y a continuacion
hagala moverse en su alojamiento en todos los sentidos.

Efecttie un masaje en todas las partes 6seas, para hacer desaparecer
los dolores.

La rodilla es un chakra muy importante, pues estd conectada con todo
el cuerpo. Cuando las rodillas adquieren rigidez, ello es claro indicio de una
defectuosa eliminacién en todo el cuerpo. Son el centro de los depositos
de toxinas, de los desperdicios, como los medicamentos sin ir mas lejos.
Podria decirse con mas precision que guardan relacién con el higado y el
estémago. Silos laterales de la rétula acusan el dolor, en particular la rétula
izquierda, el estdmago no tiene una buena posicion, es un estomago caido;
aplique un masaje sobre la parte aquejada. La cara interna de la articulacién
corresponde al higado y a los ojos.

LOS MUSLOS

- En esta posicién, con la pierna extendida y relajada, prolongue el
masaje de la rodilla con un buen masaje administrado con ambas
manos, y con toda la superficie de la mano, sobre los musculos de
los muslos.

- Sobre la rodilla, en la misma base del fémur, y en su cara interna,
existe un punto que no es dificil de localizar si le aqueja el dolor, y
que corresponde a los problemas de menstruaciones en la mujer;
tratelo en el transcurso de este masaje general del muslo.

- Para el hombre, pellizque el ligamento de los musculos internos de
los muslos, sobre el hueso del pubis, cerca de los 6rganos sexuales
(fortalece el poder sexual).
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Cambie entonces al Do-in de la otra pierna: pierna, rodilla, myg],
A continuacion, con ambas piernas extendidas y un poco separadas'
y las rodillas ligeramente alzadas, propine golpes a las dos Pierna;
simultdneamente con el borde interno carnoso de las manos, |y
muiiecas flexibles, los pufios levemente cerrados; comience por ¢
maléolo interno del tobillo, vaya subiendo luego a lo largo de |,
pierna, siguiendo el borde interno de la tibia en su limite con |,
pantorrilla, la articulacién de la rodilla y el interior de los muslog
hasta la misma ingle.

A continuacion, propine golpes a las piernas por la parte externg
de las mismas, con los pufios siempre flojamente cerrados y planos,
y las mufiecas flexibles; son los dorsos de los dedos doblados log
que establecen contacto con la pierna.
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Suba por el interior y descienda por el exterior, al menos tres veces.

Con los cantos de los dedos doblados, propine golpes con ambas
manos a una pierna, luego a la otra -tobillo, pantorrilla, rodilla y
debajo del muslo- insistiendo una y otra vez; despegue un poco
el pie; los musculos de la parte inferior de la pierna se relajan y
sobrellevan perfectamente el masaje.

Siéntese nuevamente en posicion Seisa y reanude el Do-in de los
muslos en las tres caras siguientes: cara externa (vesicula biliar),
cara superior (estomago), cara interna (higado, bazo, péncreas,
rifiones).

Cara externa:

Martillee con el dedo mayor doblado un punto importante en
el plano de la cadera; este punto es muy sensible, lo localizard
inevitablemente; corresponde a la vesicula biliar y a los drganos
genitales.




80

AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO

Repitalo varias veces a ambos lados simultdneamente.
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Descienda a continuacion a lo largo de la cara externa del muslo,
golpeando con el puio flexible y plano, con los dorsos de los dedos

doblados.
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Cara superior

- Con la parte externa y carnosa de los puilos sueltos, golpee encimy
de los muslos y vaya bajando desde el ligamento de la pelvis hasty
la rodilla, varias veces.




r
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Cara interna

separe las rodillas y repita varias veces los mismos martilleos,
subiendo por el interior de los muslos.

Reumatismo

1.a medicina antigua proporciona tratamiento simple y eficaz para esta
Jolorosa enfermedad. Desde hace mucho tiempo el arte de curar tradicional
ha reco nocido la existencia de tres agentes agresivos externos como causantes
pm-ciales del reumatismo al aunarse con una resistencia reducida del
organismo que permite a dichos agentes llevar a cabo su accion destructora.
£n otras palabras, es la predisposicion interna la que hace que un organismo
mal cquilibrado sea susceptible a esta enfermedad.

Causas

Una de las funciones del sistema de meridianos y del flujo de Ki es
la de resguardar al cuerpo de los agentes invasores externos. Esta funcion
protectora se manifiesta en acciones térmicas y vasomotriz (regulacioén por
los nervios del didmetro de los vasos sanguineos en la region afectada) y en
el control de la transpiracion.

Este padecimiento es antiquisimo. En la época de la dinastia Ming
se decia que era motivado por “la pérdida de energia resultante de la
falta de disciplina bioldgica, lo que reduce la fortaleza interna y ocasiona
atonicidad”. Wu Wei-Ping cita la predisposicion interna de los debilitados,
los entristecidos, los insatisfechos, los cronicamente fatigados y aquellos que
de ordinario gustan de las bebidas dulces o alcohdlicas. La razon de que los
Fejidos y las circulaciones se hagan vulnerables es el desorden de la energia
Interna del organismo.

Habiendo considerado las causas fundamentales, veamos ahora
Cgéles son los mecanismos que desencadenan el mal: cambios stbitos del
Ch‘?la y demas condiciones atmosféricas, exposicion a la lluvia o el viento,
fesidencia en un clima himedo, vestuario inconveniente para la temporada,
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pasar de un lugar muy caliente a otro demasiado fresco (dela calle a un lug,,
con aire acondicionado), corrientes de aire cuando se estd durmiendo y, Por
lo tanto, la energfa fisica esta en su minimo. Todas estas causas provocay
los efectos de energias destructivas externas que pueden llegar a vencer Jo
debilitados mecanismos defensivos del cuerpo.

En el reumatismo:

El aire puede ser causante del desquiciamiento de las funcione
organicas.
El frio es culpable de los dolores ocasionados por la circulacigy

sanguinea que se reduce.

Lahumedad es causa de secreciones y humores.

Alivio del dolor

El éxito de este tratamiento ha sido comprobado. Los acupuntos 3
tratar se clasifican por las regiones afectadas:

- Hombros

- Brazos (arriba del codo)
- Codos

- Antebrazos (abajo del codo)
- Caderas

- Muslos

- Rodillas

- Piernas

- Espalda

- Regién lumbar

- Dolores no localizados

- Zonas erraticas
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para todas las regiones y los puntos de presion especificados el
.nto inicial debe consistir en masaje lento, profundo y prolongado

atam! eccion de la corriente por el meridiano bajo dichos puntos, lo cual
en lf‘ d"e la energia externa dafiina sea cancelada y expulsada. Los puntos
har quer tratados en ambos lados del cuerpo y durante veinte minutos a
g ?0 Se requieren descanso y ejercicios limitados durante las siguientes
Cadla (:1.135: Tomense té de bancha y salsa de soya tamari en cantidades no
4:1;0:.65 de 300 c.c. al dia; 48 horas después del tratamiento inicial debe
Eaccrse otro , pero en éste efectuense presiones digitales lige-ras, rapidas y
de corta duracion, con el fin de reforzar el sistema energético inmunolégico
(de defensa) del meridiano involucrado. En el caso de haber hinchazén o
distension sobre los puntos indicados para el tratamiento, no se traten dichos
untos, sino los inmediatos sobre el mismo meridiano, por medio de masaje

dactilar profundo y sostenido.

Tratamiento adicional para el reumatismo

El desequilibrio de energia, causa real de la vulnerabilidad del cuerpo
a los ataques del clima, debe ser atendido también, pues de lo contrario
sobrevendran recaidas al cabo de poco tiempo. La corteza suprarrenal y los
rinones adolecen de secrecion insuficiente -yin- y requieren estimulacion
inductiva por medio de ejercicios respiratorios de Do-in, y ademas
mejoramiento de la alimentacién y de los hébitos en cuanto a la manera de
comer y de beber. Un remedio especifico para la estimulacién de los rifiones
es la infusion de ejotes de “aduki” pequeios y de color rojo intenso.

La medicina occidental trata al organismo por medio de ACTH y
hormonas corticosteroides; sin embargo, mientras se da mayor cantidad
de drogas, el organismo se va acostumbrando a recibirlas del exterior y
las producird endégenamente en cantidad menor cada vez, con lo que se
habrg creado una situacién de invalidez en la que la persona dependera por
completo de tratamientos glandulares artificiales para su “mejoria’”
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Artritis reumatoide

Para esta afeccion cada una de las articulaciones deberd ser tratada p,
medio de moxabustion utilizando artemisa vulgar, hasta que la piel se pong,
roja y sobrevenga transpiracién profunda.

Moxabustion, del japonés mokusa, significa hierba ardiente. Para g
aplicacién especifica, hojas secas de Artemisa moxa (artemisa pegajosa) se
ponen sobre la piel en forma de un cono pequefio de 1.5 cm de ancho y g
encienden a fin de estimular el flujo de Ki. Se repite la operacién hasta que
sobreviene transpiracion.

Posdata

Como se origina el Do-in

La ensefianza del Do-in en los Estados Unidos se debe al esfuerzo
realizado en 1966 por un solo hombre, el seflor Michio Kushi, académico
japonés cuyas multiples actividades e intereses le impidieron difundir con
mayor profusién este conocimiento.

Impulsado por las posibilidades de esta ciencia casi olvidada, por mi
convencimiento de que beneficiard a la humanidad y por la propia urgencia
en tal sentido por parte del sefior Kushi, publiqué en 1971 un librito intitulado
Do-in que contenia cien grabados.

Desde 1968 me pedian algunos estudiantes europeos que este librito
fuese publicado simultdneamente en francés e inglés. Para atender sus deseos
se imprimid la edicion bilingiie, misma que pronto llegaba mucho mas alld de
Francia e Inglaterra, sin mds publicidad que la propia Voz de la Naturaleza.
Existen ya algunas ediciones en otros idiomas, y varias mas estan en proceso
(portugués, aleman, italiano y africanas).

La retroalimentacién de la amplia diseminacién del arte del Do-in
aport6 nuevas luces a esta disciplina. Algunos libros sobre Do-in se abrieron
camino a Africa, Nueva Zelandia, Nueva Gales del Sur, Corea, Irlanda, etc.,
incluyendo el Japon, donde el Do-in se ha venido practicando y ensefiando
oralmente durante siglos. En China, una forma de Do-in (Tao-yinn) se



AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO 87

e

oy en dia a los pacientes en los hospitales de recuperacién. (El Do-in
moderno en China).

enseﬁa
(Jinic0

Un muy afortunado encuentro en agosto de 1973 con Sensei Masaichi
- qomoto quiza el mds sabio de los instructores del Do-in en Japdn, me
L;,-mil'ié aprender en privado con un verdadero maestro. Muchos de sus

ejer cicios respiratorios se encuentran descritos en el presente libro.

Clinicas modernas en China, estudiosos japoneses y estudiantes de
\tros pafses aportaron valiosas contribuciones al conocimiento heredado de
s antepasados distantes en las Galias y sus druidas médicos, asi como a las
guas practicas de los persas, los egipcios, los esenios, los hemerobaptistas,
yurvédicos y los doctores del pueblo en Malasia. Estas adiciones
aportaron cambios en la manera de ejecutar el arte del Do-in, asi como una
mucho mds amplia perspectiva sobre sus relaciones con las ciencias de la

salud en el pasado.

mi
anti
los @

La historia de los esfuerzos del hombre por conservar su salud, sus
remedios empiricos y autocuraciones me fascinan todavia mas que la
historia general o de la cultura. Los textos médicos antiguos abundan en
referencias a las hazafias y proezas de médicos famosos, asi como a enormes
compendios sobre yerbas magicas para usos terapéuticos, a viejas materias
médicas y a procedimientos clinicos y diagndsticos; pero una guia sobre los
medios practicos y eficaces que ha empleado el hombre para conservarse
saludable, feliz y en paz no se habia compilado hasta ahora. El estudio de
la metafisica de la salud necesitaba una compilacion sobre el antiguo pero
todavia valido método de autocuracién para la regeneracion del cuerpo y el
alma del hombre por medio de su esfuerzo.

Mas éste era territorio inexplorado, especialmente cuando el estudio
dela autocuracion se extendié a paises no orientales, como las Américas. Las
palabras de Einstein: “La imaginacién es mas importante que la sabiduria”
me han guiado para valerme de mi intuicién, mi imaginacién, mi fe y mi
¢Xperiencia cuando he encontrado omisiones o errores flagrantes en las
antiguas escrituras transliteradas.

Elarqueélogo aleméan Heinz Mode dijo cierta vez que aun el juicio falso
tiene més valor que la interminable espera, y que la antigua crénica histérica
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esta siendo constantemente superada por los nuevos descubrimientos.

Las futuras ediciones de esta obra habrdn de incluir, con
agradecimiento, las criticas y contribuciones de expertos, investigadores y
hombres de buen juicio. Me anticipo a dar la bienvenida a sus aportacioneg;
sus sugerencias son esenciales para corregir los errores u omisiones de este
libro; su labor sera apreciada de veras por el autor.

A la Voz de la Naturaleza y a las muchas personas que generosamente
han colaborado en la publicacién de este volumen, a todos aquellos que hap
hecho posible este segundo libro de Do-in, vaya mi mds sincera gratitud,
Sus desvelos serdn recompensados por muchas curaciones exitosas en otrog
mortales a través del todavia mas profundo reconocimiento de la hoy casi
acallada Voz de la Naturaleza.
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Fin de un Ciclo
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1. Lamarcha haciala autodestruccion de la Tierra y sus moradores es

s6lo un reflejo de las leyes de autodestruccion y autorrenovacion del
universo. Los especialistas en la llamada “defensa” de las naciones,
que insisten en la detonacién de bombas o en su almacenamiento
en grandes cantidades, unicamente contribuyen a la conflagracién
total de la cual habré de renacer la Tierra.

No sobrevivirdn esos mismos “cientificos” que cooperan con
sus insignificantes megatones a la inmensa conflagracion que
emanard del Sol como una reaccién de consonancia armoénica.
Tal vez serdn culpados como instigadores del holocausto a pesar
de que sus tendencias autodestructivas se originan en el “corazon”
del sistema solar y tan sélo resuenan en el cerebro humano. De
modo inconsciente todos participamos de esta universal tendencia
autodestructiva que es nada mas un coadyuvante de la naturaleza
en el ciclo de destruccion total y subsiguiente renacimiento.

La historia de nuestro planeta se repite asi misma y se puntua con
los cataclismos de que surge la renovacion. Hay pocas dudas de que
ahora la Tierra se aproxima al final de uno de tales ciclos y de que
la humanidad por voluntad propia estd dividiéndose velozmente
en dos grupos.

Los sobrevivientes de cada uno de estos cataclismos ocasionados
por cualquiera de los elementos (agua, hielo, fuego, etc.) han
logrado pasar del mundo que se destruye al que renace gracias
a su inquebrantable propésito en tal sentido. Inequivocamente
guiados a lo largo del cambio por su obediencia instintiva a la Voz
de la Naturaleza, han descubierto, detectandolos con sus propios
cuerpos expuestos a las influencias de la Tierra, los contados
lugares seguros en el globo terraqueo y la autodisciplina necesaria
para pasar por la prueba.

Cuando, apenas vivo, es rescatado un naufrago que se aferra a los
restos flotantes del naufragio, cualquier tratamiento amorosamente
delicado que se le brindara, con seguridad terminarfa con su vida;
la patrulla de socorro lo insulta, lo ataca y lo mantiene hambriento
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por cierto tiempo después de su ordalia, con el fin de excitarlo 4 fiy
de que pueda restituirse a la manera normalmente suave de la vidy

Es dificil imaginar siquiera las pruebas que atin esperan a los Que
sobrevivan en un mundo cuyo sol acaba de sufrir una gran conflagracigy
ocasionar gigantesco cataclismo. Los flamarazos del gran corazén césmijc,
convertido en rescoldos y su vuelta a la normalidad tardan tiempo y requiere,
que el hombre se vuelva hacia la Madre Tierra en busca de reconfortamient0
y energia. La gran conflagracién es seguida por un largo periodo ¢,
sufrimiento en que se pone a prueba toda la intuicion del ser humano. 1,
recopilacién de la materia creada a partir de una cantidad infinitesimal q,
energia, la conservacién de dicha energfa y la transmutacion econdmica de
la misma en el calor necesario para la preservacion de su cuerpo demandap
una gran comprension acerca de la Voz de la Naturaleza.

El hombre invulnerable

Seudo guias para la reeducaciéon de la mente intuitiva del hombre
mediante artilugios, maquinas y triquifiuelas se ven ahora dondequiera y se
han vuelto muy populares; pero los procedimientos verdaderamente utiles
se practican poco. Las técnicas siguientes estan vinculadas estrechamente
con el Do-in y forman parte del entrenamiento preparatorio del hombre
iluminado.

Aunque no es la intencién de esta guia de Do-in la descripcion de
técnicas para volver invulnerable al hombre en accidentes, combates o crisis
de cualquier orden, si haremos referencia a las siguientes técnicas especiales
del Aikido, que hoy en dia se ensefian en Hawali, Japon y los Estados Unidos
por maestros genuinos cuyos conocimientos se derivan de principios del
Do-in.

Kuatsu y Kiai

Una valiosa enseflanza casi olvidada se encuentra entre las técnicas
secretas para la reanimacién instantdnea llamadas “Kuatsu” y “Kiai”. Se
utilizan para revivir a quienes han quedado inconscientes como consecuencia
de golpes o por haber sido arrollados por un vehiculo, sufren hemorragia
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apariencia cadavérica. Estas técnicas de resucitacion consisten en
y Ue on rapida y precisa, masajes y torsiones similares a los descritos en
per (ulo “Masaje inductivo” de este libro, pero aplicados con mds energia.
el ¢ ; an gritos especiales proferidos en tono mayor y capaces de producir
e ut 1zon0ras armonicas que excitan las funciones cardiaca y respiratoria.
Javia s€ enseian hoy en secreto por destacados “cinturones negros” del
1o {écnicas que se originaron en China treinta siglos antes de Cristo y que
'Udol Jearon en tiempos de guerra para revivir tanto amigos como enemigos.
;if; Iiécnicas se han recopilado en el Jap6n moderno y se conocen con el

nombre de Kappo-

ondas $

Masaje longitudinal versus Masaje espiral

El cuidadoso escrutinio de la escritura anatémica de los puntos de
resién revela la existencia de un conducto microscopico nutridamente
arrollado en espiral, el cual viene del meridiano situado a mayor profundidad
y emerge 2 la superficie de la piel. Por este conducto se absorbe Ki del
ambiente y también se disipa cuando es excesivo. Esta estructura es la
que probablemente condujo a la técnica méas o menos reciente de tratar al
punto por medio de la rotacién en espiral, centripeta y centrifuga, con la
yema del dedo. El procedimiento mds antiguo y también mas perdurable del
masaje dactilar longitudinalmente aplicado principiando un poco arriba del
acupunto a tratar y terminando unos cinco centimetros abajo, pero siempre
en la misma linea del meridiano y en la direccion del flujo, tiene mucha mds
autoridad tradicional y un largo historial de las pruebas de su eficacia; mas
esta pequena controversia no es tan importante como el respetar la direccion
del flujo cuando se aplica tratamiento por medio de masaje longitudinal.

Bastaran dos ejemplos para comprender la importancia
de esto

Con la yema del dedo o con la ufia se principia la presion en el
ACupunto mismo, y apoyadas en forma plana se siguen desplazando hasta
dos y medio a cinco centimetros mas alla; después se retira el dedo con
que se inici¢ el tratamiento y se repite la misma accién, pero ahora con
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el dedo correspondiente de la otra mano; y asi se continGian turnany
: 0
alternativamente las manos.

Dedos de las manos y de los pies

Cambios de polaridad

El flujo de energfa es aumentado por medio del masaje Do-in; en Jog
dedos de las manos y de los pies es donde mas ficilmente varfa su direccigy
por ser en estos puntos donde el meridiano cambia de polaridad, ya seq
de yang a yin, o bien de yin a yang. Antes que el meridiano termine ep
las puntas de los dedos de las manos o de los pies se establece al nivel de
las mufiecas o los tobillos una conexién interna entre dicho meridiano y
el siguiente. Puesto que la inversién de polaridad ocurre precisamente en
esas conexiones internas, donde con mayor facilidad puede efectuarse la
alteracién y regulacién del flujo de energia es en las dreas entre las mufiecasy
los dedos de las manos, o entre los tobillos y los dedos de los pies.

La conservacion de la energia debe comenzar con la de nuestro propio
cuerpo. El exceso de energia estancada en algun lugar debe ser utilizado para
corregir su carencia en otro. '

El equilibrio de la corriente de energia se mantiene instintivamente
por todos los animales, que para ello se lamen, se rascan, se estiran y se
retuercen de tan armoniosa manera que de hecho aplican tratamiento a todo |
su cuerpo y logran la redistribucion de la energia llevandola delos lugares en
que excede a los sitios en que falta, sin necesitar para ello de conocimientos
técnicos o atencién especifica a tal o cual acupunto en que los sintomas de
malestar se presentan.

De la misma manera, también para el hombre, las técnicas mads
restauradoras son los ejercicios respiratorios y de masaje que tratan a su
cuerpo como un todo, afectando y armonizando a todos los meridianos por
igual.
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El mejor médico

E] mejor médico es el que logra la curacién observando y corrigiendo
alquier desequilibrio del flujo de la energfa vital en su paciente. Aplica
;ara ello la bipolaridad de Ki:

Yang, dindmica, la energia de la accion
Yin, receptiva, la energia de la inercia.

Apreciar el estado general de la persona consiste en localizar al “Ki
enfermo’, esto es, al Ki que se ha vuelto demasiado receptivo cuando debiera
ser activo, o al que se ha tornado excesivamente dindmico cuando debiera
permanecer inerte o receptivo.

El diagndstico vale tanto como el tratamiento

El diagndstico de la enfermedad equivale a encontrar el camino hacia
Ja curacién. Los sintomas de cualquier padecimiento varfan de manera
interminable de acuerdo con el estado general, la edad y la manera de vivir de
los pacientes. El automasaje cura el padecimiento en forma integral, puesto
que trata al cuerpo como un todo, afectando simultdneamente a todos los
doce meridianos y sus 6rganos correspondientes.

En las paginas que siguen se indicaran los sintomas y las formas en
que se manifiestan las enfermedades caracteristicas de cada uno de los doce
meridianos; al mismo tiempo se explicaran las funciones de los drganos del
cuerpo de acuerdo con los principios de la antigua medicina tradicional.
Instamos al estudiante a que de veras aplique los “Requisitos para el
funcionamiento 6ptimo” y asi como a que ejecute diariamente una amplia
gama de ejercicios Do-in respiratorios. Los puntos especificos por tratarse
en cada deficiencia orgénica también se indican; pero su tratamiento deberd
siempre considerarse una forma de curacion soélo paliativa y sintomatica.
Curar a alguien equivale a fortalecer y armonizar su Ki. Cada persona debe
curarse a si misma; nadie mas puede curarla realmente . . . El buen médico
ayudara mucho si sefiala al paciente las deficiencias de ciertas funciones, sus
malos habitos alimentarios y en la vida; pero en tltimo andlisis, el mejor
consejo sigue siendo: “{Ciirate a ti mismo!™
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Las compuertas, su verdadero significado

El mandatario de una nacién es consciente de las demandag de
elementos vitales para el bienestar del pueblo. Las fuentes de energia no debey,
ser su preocupacion principal debido a que el hombre mismo, la Tierra Vel
Sol podran siempre proveer energia suficiente.

Un monarca que dedica mucho tiempo a inutiles arreglos sustitutiye,
y distributivos, en vez de preocuparse més por la calidad y la pureza de ],
preciosos elementos como el aire, el agua y la sal, es incompetente o trata gq
ocultar su ignorancia. Las corrientes de agua de la Tierra y las “compuertag
de sus habitantes, es decir los rifiones, la vejiga y las génadas, son de primer,
importancia porque sélo ellas aseguran el buen abastecimiento de log
elementos vitales para el riego de la tierra y el metabolismo de sus habitanteg,
Las compuertas del organismo también deben ser mantenidas en condici¢n
excelente, pues aunque el agua mata al fuego (inflamacién), cuando s¢
bebe demasiada, se acumula en el cerebro y amortigua el buen pensar y la
inteligencia, lo que lleva a que los ciudadanos toleren al mal mandatario.

En el Oriente, la época de la siembra la anunciaba el emperador,
quien acompafiado de todo su séquito visitaba la campifia a fin de abrir
personalmente la compuerta venerada. Uno de los primeros puntos del
meridiano de los pulmones es el Yunmen, que en el lenguaje de los chinos
eruditos significa La Puerta de las Nubes, que indica su conexién con el agua,
asi como con el aire.

Quien practica el Do-in y estudia la importancia relativa del agua, el
aire y los elementos que nutren su cuerpo, también aprende las funciones de
los meridianos como reguladores de dichos elementos.

T
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Los Brazos

Los brazos corresponden a la parte de la voluntad del individuo.
.. muchos hombres activos y voluntariosos, los brazos estin demasiado
En ™ idos, lo que se traduce en una tension, una ansiedad, ya no es el
le'l_[;?duo el que ordena segin su voluntad e interviene sobre su labor, sino
inc” es su labor la que le domina y le manda. En todos los ejercicios posibles
c;l“‘;ncli.t;pensable: relajar los musculos de los brazos, calentarlos, sobar en
; ofundidad, expurgarlos de su sangre, atraer sangre fresca y renovar la
energia, el Ki. Esto se obtiene con los ejercicios siguientes:

Pases a distancia
Suba a lo largo del brazo por la parte externa, con la mano opuesta,
Ja palma a unos dos o tres centimetros de distancia de la piel.

- Describa una espiral en la inserciéon del hombro.

- Descienda por el interior del brazo.

- Gire al llegar a las puntas de los dedos y suba por el exterior, etc., y
asi varias y sucesivas veces; después cambie de brazo.

Fricciones

- Proceda de la misma forma que antes, pero en contacto con la piel,
més o menos fuerte segtin el deseo que experimente al respecto.

Masajes

- Fjerza masaje con la yema del pulgar a lo largo de los meridianos

en el sentido de la circulacién de la energia, es decir, bajando por el
interior y subiendo por el exterior.

- Ahuyente las pequefias molestias en la articulacion del codo hasta
hacerlas desaparecer.
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- Imprima masaje a los musculos y los huesos.

- Imprima un masaje intenso al deltoide del mismo lado, y aplaste],
con la mano para vaciarlo de sangre.

La base de los deltoides estd en relaciéon con las ventanas de la Nari,
respectivamente, derecha e izquierda; si algo no funciona debldamente
en alguna de ellas, aplique masaje a la base del deltoide del mismo lad,
encontrard un punto doloroso que reclama tratamiento. El centro del deltolde
entronca con la circulaciéon de la sangre en los ojos.

- Aplique masaje al biceps, en profundidad, para relajar el brag,
(tonifica el corazén).

Percusiones, martilleo

Con la mufeca suelta y flexible y con el peso del pufio a medio
cerrar, golpee el dorso del brazo subiendo desde la mano hasta el hombro y
descendiendo por el interior, hasta la palma y la cara interna de los dedos,
a los que puede golpearse con fuerza apoyando el dorso de la mano sobre el
muslo.

Puntos particulares a tratar en el brazo

- En la cara interna del antebrazo aplique masajes con especial
atencion sobre el meridiano Principal del Corazén, del codo a la
muifeca.

- En el borde externo del antebrazo, 3 o0 4 centimetros por debajo de
la articulacion del codo, se encuentra un punto importante y con
frecuencia doloroso. Por esta razén no tardard en descubrirlo; si
no lo consigue, tanto mejor, y no valdra la pena buscarlo, ya que es
sefial de que todo va bien.

- Si el punto en cuestién se encuentra en efecto dolorido, serd
facilmente localizado; apliquele masaje a presién y el estado general
mejorard y se aliviaran la tension y la fatiga nerviosa, las jaquecas y
el estrefiimiento.
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En el plano exterior del brazo, en el centro entre el biceps y el triceps
equidistantes del codo y el hombro, se encuentra igualmente un

unto sensible que usted notara bajo su dedo como un grano de
arroz. Este punto merece tratamiento si acusa el dolor, y corresponde
a la intoxicacion del cuerpo en general. Su tratamiento es muy
eficaz en el caso de intoxicacion por alimentos en mal estado o de
picaduras de insectos.

En el pliegue del codo se encuentran numerosos puntos en conexion
con los intestinos, las menstruaciones, las fiebres, etc., Ahuyente el
dolor igual que hizo con las otras articulaciones y eliminelo. Cada
articulacion es un chakra, una antena importante, y también una
zona de encrucijada, de recuperacién de energias; se producen alli
“atascos” y bloqueos de energfa, y es importante ponerla de nuevo
en circulacion.

Hablando en general, el estado de los brazos (y también el de las
piernas) acondiciona el de los ojos y los oidos.
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El Vientre

Como es logico, el vientre, centro del cuerpo y de la espiral energétic,
es muy importante y pletérico de posibilidades de diagnéstico'y tratamlento
En el abdomen tenemos tres partes, desde la mds flexible y agil (Yin) en
coronilla, hasta la mas firme (Yang) en la base.

- Arriba, enla cavidad en la base del esternon, los dedos han de pode,
hundirse con facilidad, pues el sitio debe ser blando (negativo, Yin),
si esta endurecido, las ideas estin bloqueadas (véase la relacién cop
la nuca).

- Elhara situado a tres dedos bajo el ombligo debe ser firme (positivq
Yang).

- A medio camino entre el ombligo y el punto superior, se encuentra
otro punto que debe ser el equilibrio delos dos; neutro, ni demasiado
firme, ni demasiado blando; de ser asi, su aptitud para la digestién
es buena.

El estado de estos tres puntos informa sobre su salud. Suele ocurrir
que el punto superior es el que estd duro (plexo solar, diafragma y nuca
bloqueados) y el punto inferior es el blando (ausencia de hara). La parte
superior del abdomen, situada en el tridngulo abierto, debajo de la caja
toracica, se llama epigastrio. Esta correspondencia es facil de verificar; si en
el curso de un viaje prolongado en automoévil, la nuca se fatiga, esta zona se
endurece y el plexo solar duele s6lo con tocarlo. Esta zona debe ser blanda
y flexible; si estd endurecida o dolorida, hard falta desbloquear la nuca. El
epigastrio corresponde esencialmente, desde el punto de vista de los érganos,
al estdmago y al corazon.

Mediante el Do-in de esta zona se trata:
- el estémago: acidez, tlceras, aerofagia, empachos;

- el corazén: que resulta tonificado, asi como toda la zona del torax
que lo rodea;

- el pancreas: diabetes;

- el bazo: composicién de la sangre, circulacion de la energfa (prana
Ki);
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¢ higado, la vesicula biliar;

Jos rifiones ¥ las suprarrenales perezosas,
o

Jas tensiones: bloqueos del plexo solar y del diafragma.

gl Do-in consiste en los ejercicios siguientes:

gentado en posicion Seisa, hunda los dedos bajo las costillas, a cada
Jado del esternon, y espire flexionando sobre los muslos; mantenga
Ja respiracion el tiempo que pueda, sin forzar, y recupere la posicion
de antes, inspirando.

Repita como minimo tres veces.

- Rehaga el conjunto, pero permanezca en la posicion doblada,
respirando lentamente, y realice masaje bajo las costillas con la
punta de los dedos, imprimiendo movimientos giratorios.
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Sentado bien derecho, junte los dedos de la mano derechy
hiindalos perpendicularmente en el tabique, en el mismo hue,
del estémago, ayudéandose con la mano izquierda para hacer mig
fuerza.

Con las puntas de los dedos de ambas manos, imprima masajeg
en un movimiento de vaivén, de arriba abajo, del esternén g
ombligo, apoyandose ligeramente en el eje mediano y buscand,
preferentemente un recalentamiento.

Un ejercicio particularmente eficaz para robustecer todo el cuerpo,
por la mafana, al levantarse, propinese quinientos pufietazos en ¢]
estémago: comience suavemente... luego cada vez con mds fuerza,
sin hacerse dafio, por supuesto. Le sorprenderé el resultado. Graciag
a este ejercicio, jtendra estomago!.
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FL OMBLIGO

La region del ombligo esté relacionada con el bazo y los intestinos. El
igo debe ser un agujero regular que ascienda ligeramente. Si desciende,
efial de que la salud en general es mala, y particularmente la del bajo
6i se dirige en otra direccién y no hacia arriba, es que existe una

fermEd"‘d en esta parte del vientre, Si apretando con la palma de la mano
en tra el ombligo y espirando, siente latir el pulso y nota que la zona es dura
f,o(io]orosa, esto denota trastornos del bazo y pancreas.

omb!
582‘2’1 5
vientre:

- Aplique masaje con la mano plana para recalentar.

- Propine leves golpes con la mano en forma de campana.

EL BAJO VIENTRE

El bajo vientre estd entroncado principalmente con los 6rganos
sexuales y las vias urinarias. Por esta circunstancia, es un centro importante
de diagnostico y de tratamiento de la energia vital. La energia vital es en
efecto la fuente, la raiz de la vida; cuando la energia sexual se extingue, es que
lavejez y la muerte no andan lejos. Existe un punto importante, denominado
a causa de esto “punto de la juventud’, encima del pubis al nivel de la vejiga.

- Para tratarlo, una los dedos de la mano derecha y hundalos
perpendicularmente en el bajo vientre, apoyandolos con la mano
izquierda sobre la derecha.

- Haga lo mismo con las dos manos, una vez a la derecha y otraala
izquierda de este centro, hacia las ingles.

MASAJE DEL VIENTRE

- Extiéndase sobre el suelo y proceda al masaje del vientre, siguiendo
el trayecto de los intestinos (espiral).

- Coloque la punta de los dedos de la mano derecha planos sobre
el ombligo, apoye ligeramente con la mano izquierda encima v,
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mientras efectia un masaje rotativo, descienda hacia la vejiga, gire
a la derecha, suba por el colon ascendente, atraviese el abdome11
entre el ombligo y el estémago, siga el trazado del colon transverg
y vuelva a descender por la izquierda, a lo largo del colon dechni
dente, hasta el pubis. Presione bien la zona encima del pubis, par,
evacuar los gases intestinales.

EJERCICIOS DE HARA |

La préctica del Do-in nos obligé a seguir la espiral del cuerpo, hasty \
este ultimo masaje en espiral del abdomen. Vamos ahora a intensificar I,
recarga de energfa del centro de esta espiral, el Hara, concentrando la energfa
sobre este punto. Existen numerosos ejercicios para tomar conciencia de|
hara y fortalecerlo; hemos retenido tres ejercicios simples y muy eficaces. |

- Tendido de espaldas, separe ligeramente las piernas, con los
brazos a lo largo del cuerpo. Inspire profundamente y, espirando \
stbitamente por la boca y concentrando toda su atencion en el
hara, levantese, situando enérgicamente los brazos entre las piernas
y haciéndolos girar sobre si mismos, para conseguir emparejar los
anversos de las manos, con las palmas mirando hacia el exterior. }
Esto acenttia la focalizacién del esfuerzo en el centro del cuerpo (si
prueba hacerlo a la inversa, notara la dispersion del esfuerzo).

ampve—

Expulsioén

Concentracion
4

Ejercicio de
Hara
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Repita este ejercicio a discrecion.

Efecttie el mismo movimiento aproximando gradualmente los pies
juntos hacia la pelvis.

si no padece trastornos de la regién lumbar (lumbago cidtica)
efecttie el ltimo ejercicio. La posicion de partida es la siguiente:
sentado en posicién Seisa, separe los pies para asentar las nalgas
sobre el suelo; tiéndase hacia atras y levantese segun se indicaba
para los ejercicio precedentes.
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Ty
Es preferible, para la mayoria, atenerse al segundo ejercicio (asimig
muy eficaz) si los pies se encuentran préximos a la entrepierna. En el cagq dﬁ
este segundo ejercicio, comprobard que, en realidad, la labor es mucho y,
intensa en la parte inferior, al nivel de los 6rganos sexuales internos y ¢y N
entrepierna; por todo ello es particularmente recomendable para las MUjere,

Menstruacion

Autogobierno del organismo femenino

Las irregularidades del flujo menstrual son muy comunes entre ]y
mujeres modernas. El uso generalizado del aire acondicionado, que baj
irracionalmente la temperatura del agua en el cuerpo, es una de las causag.
Existen ademds varios otros motivos que van desde “la pildora’, hormonas
drogas, bebidas y alimentos artificiales, etc., hasta vestuario artificial y falta
de actividad fisica. Todas ellas han afectado drasticamente la circulaciép
de fluidos en el cuerpo femenino El mecanismo de la menstruacién
estd conectado con los rifiones por el ttero y es también afectado por el
funcionamiento de las “compuertas”.

Puntos para el retardo o adelanto de la menstruacion

Su sangrado periddico libera a la mujer de la excesiva influencia de
yang y la conserva adecuadamente yin (femenina). Con el fin de facilitar la
salida del exceso de yang es necesario evitar los extremos de yin en los dias
inmediatamente precedentes al periodo. Cualquier alimento yin, asi como
el agua y los alimentos helados, y hasta el lavado del pelo (yin en la parte
més alta del cuerpo vy, directamente opuesta a la matriz) pueden causar la
retencion o retardo del flujo mensual.

Cuando la menstruacién no ha ocurrido para el vigésimo noveno dia,
el tratamiento del punto que se encuentra en el bazo-péncreas la inducira.
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primeros auxilios

polor agudo en la parte baja de la espalda, durante o cerca de la época
sl menstruacién.
e
gensacion de que el ttero es jalado hacia abajo.

gensacion de que el atero es empujado hacia arriba.

(Simultaneamente, 0 uno y luego otro).

Ritmos de Vida

En este capitulo vamos a mostrar cémo el hombre vibra al ritmo de
a energia cosmica. Ellector comprendera por qué su cuerpo es un espiral de
energia a imagen de la galaxia, y se convencerd entonces de que la practica
del Do-in, siguiendo el sentido del flujo de esta energfa, le predispondrd a
ponerse €n armonia con el ritmo césmico, lo que le hara vivir mas feliz en
todos los aspectos: fisico, psiquico y espiritual.

Mediante la observacion de algunas facetas de la vida del hombre,
vamos a descubrir cémo se manifiesta este ritmo universal en las reglas de
vida tradicionales y actuales del mundo entero. Examinemos primero la vida
cotidiana del hombre, con sus problemas esenciales de salud fisica.

CICLO DIARIO

Es el més simple y el més importante. Comprende evidentemente el
dia (actividad-Yang) y la noche (descanso-Yin), pero usted habrad podido
observar, que la energia presenta, en funcién del tiempo, un maximo y un
minimo en cada funcién y érgano. Esto define facilmente el ritmo de vida en
una jornada, por ejemplo, la hora de la comida principal, entre las 10 y las 12
de la mafiana, las horas de descanso obligadas e indispensables, de las 22 a
las 2 de la madrugada, etc.
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Diagrama de los ciclos de energia
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Fnla fisiologia del hombre son importante dos fases: la asimilacién y
i ninacion. Es muy importante que estas fases coincidan en los érganos
la espgndientes en el momento en que la energia es la méxima en estos
I P . . 2 .
CoranS Cuando ha transcurrido un cierto tiempo desde la tltima comida
Ar e ' I .z N 2 .
o:?%rl finalizado la asimilacién, la fase de eliminacién adquiere absoluta
r J1e i
b reponderancm.
La fase de eliminacion es fastidiosa para las personas congestionadas
empachadas, que se sienten cansadas, irritables. Cuando vuelven a comer,
|a fase de eliminacion se detiene, la digestion moviliza la energia, y recuperan
¢| buen humory la forma. Es el fendmeno del falso apetito y la necesidad de
comer todo el tiempo. El exceso de grasa hace que el alimento actiie como
una droga; si condescendemos con ella seguimos engordando, deteniendo
ininterrumpidamente la eliminacion.

El estado en que uno se encuentra por la mafiana al despertar es
un buen diagnostico; hace rato que no ha comido y se encuentra, pues,
en plena fase de eliminacion. Si estd en plena forma y contento como un
nifio, es que su cuerpo estd limpio; si se nota pesado, perezoso, displicente y
cascarrabias, a punto de explotar a la menor ocasidn, es que su cuerpo anda
sobrado de grasas y que estd en trance de eliminar... pero en cuanto toma
un café o un desayuno ligero la fase de eliminacién se detiene y recobra el
buen humor... Ha camuflado su problema, pero éste aparecerd mas tarde en
forma de enfermedad. Por esta razén, lo ideal es no comer por la mafana,
pues esta costumbre prolonga la eliminacion en 17 horas, desde la hora de la
cena hasta el mediodia de la jornada siguiente, lo cual constituye un ayuno
cotidiano. Cada dfa debe bastarse a si mismo, con la asimilacién y eliminacién
correspondientes; el ideal es eliminar a diario las toxinas acumuladas.

Segun el ciclo de la energia diaria, serfa conveniente no comer més
que una sola vez al dfa, y el momento 6ptimo para ello es entre las 10 y las
12 de la mafiana. Los persas, en la época de su gran imperio, no comian mas
que una vez al dia y eran muy resistentes. Los monjes tibetanos no ingieren
a‘hmentos solidos después del mediodia, y sélo un potaje de legumbres muy
llgero por la tarde. S6crates afirmaba que los que comen més de dos veces al
dia son barbaros.

En L’Evangelie de la Paix de Jésus-Christ par le Disciple Jean,
Edmond Székely dice:
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“Comed sélo cuando el sol alcanza su punto culminante en ] Cielq

una segunda vez cuando se pone el sol. No conoceréis asi la eﬂfermedad) y
que quienes de esta forma obran obtienen la bendicién del Senor. Y si q“eréia
que los dngeles de Dios gocen en vuestro cuerpo y que Satands huya big,

lejos de vosotros, en este caso no os sentéis mds que una vez por dia ala

. €8y
de Dios.

Victor Hugo ha escrito:

“Levantarse a las seis,
comer a las diez,
cenar a las seis,
acostarse a las diez,

hace vivir diez veces diez.”

Estos son exactamente los horarios de la circulacion de la energia en
todas las funciones. No es necesario comer mucho. Comer poco equivale a
comer mucho ya que el cuerpo asimila mejor, pues lo que cuenta no es lo
que se come, sino lo que se asimila. Ante todo, hay que masticar bien (ver
Do-in de la boca); cuanto mds se mastica, menos se puede comer. Por la
masticacion, aumenta el poder nutritivo y se absorbe, por tanto, el méximo
de energia.

Hay que razonar en términos de energia, pues todo es energia; el
alimento sélido es energia concentrada, sostén de una gran cantidad de
energia mds sutil. El hombre es energia, pues el proceso de asimilacién acaba
en ultimo término en esto. Reserve una parte cada vez mds pequefia a la
alimentacién material, entrénese en tomar cada vez mas energia directamente
mediante el ejercicio, la respiracion, el yoga, el Do-in y la meditacién.

Cuando se come demasiado, el cuerpo reacciona debilitando las
funciones de asimilacién; si persiste en ello, el cuerpo hace enfermar los
Organos de asimilacién, para detener la aportacion de energia. La peor y
mds temible de las situaciones fisioldgicas es el exceso de energia, origen
de todas las enfermedades. Todo lo que sobrepasa la cantidad aprovechable
se convierte en desechos, que se acumulan en el organismo y trastornan el
buen funcionamiento de los drganos: obesidad, estrefiimiento, acido urico
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Onsecuencias tales como la artritis, reumatismos, arteriosclerosis),
0 ptacion en los intestinos, infeccién de los érganos de la eliminacién
. e ¥’ " . -
ferm higado, pulmones, 6rganos genito-urinarios).
. 0 ¥

A mayor abundamiento, los procesos quimicos de degradacién de una
idad demasiado grande de alimento entrafian un considerable dispendio
can ergfa. El gran comil6n se encuentra siempre fatigado, no estd en forma;
e EI; Jlimentos cada vez mds ricos, para paliar las deficiencias de los 6rganos
Cmisimi]acién averiados en el cuerpo, los excita con especias, etc. Es un
;lier,;ulo vicioso, en el cual el cuerpo no encuentra mas solucion, para detener
esta servidumbre a la que le somete el hombre, que la de enfermar: tlcera
Je estomago, afecciones del higado, etc. Hay que tener siempre apetito,
habituarse a vivir con el hambre por compaiiero, y asi estard siempre alegre y
en forma. En general, ala gente le gusta vivir saciada, (por miedo, por falta de
seguridad, por seguridad de tener bastante); adquiera la costumbre de vivir
ieniendo hambre, y no tema. La fuente de la alegria es el apetito. Contraiga el
mayor apetito laborando de firme y sin dejar jamas completamente satisfecho
el apetito con el alimento; todos sus demds apetitos cobrardn grandeza; los
intelectuales, los artisticos, los sexuales, etc. Consiga esto disminuyendo
el nimero de sus comidas y la cantidad de cada una; no coma jamas hasta

saciarse.

Prescinda de todo alimento que no sea completamente indispensable
(recordando que, a veces, un exceso es indispensable por necesidad psiquica...).
La llave de la servidumbre empieza mas alld de lo que es necesario. Si tiene
el estémago lleno, carece desde ese momento de la energia disponible para
ser emprendedor y aventurero. Abstraigase, no piense en la comida; es al
estar ocioso cuando se cometen los grandes excesos de cantidad. El peor de
los pecados es comer sin apetito, origen y causa de todas las enfermedades;
sdltese tantas comidas como haga falta, hasta que el hambre le apriete de
verdad.

Tener hambre cada dia es la regla de oro de la salud, fuente de la alegria
¥ de la justicia. Es la prueba de que usted ha llegado al final de la fase de
eliminacién correspondiente a la eliminacion precedente; el ciclo del dia
se ha culminado. Todo esto es indispensable en el plano fisioldgico, pero la
Cuestion va mucho mas alld.
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Debemos vivir vinculados a todo el Universo. ;En qué momentgq g
hombre es mas egoista y estd més replegado en si mismo? Cuando come
cuando digiere. Hay que tener el estémago vacfo el mayor tiempo posib|,
para ser libre, para abrirse al mundo, para poder darse (masaje, aplicacién de
manos, curacién, labor intelectual, contacto con nuestros semejantes...), E|
hambre prolonga la vida, la refuerza y la mejora (se han efectuado numerogy,
experiencias al respecto con ratones), pero mejora también la calidad de |,
vida. Pasando hambre de alimento natural, nutrimos nuestro cuerpo etére
que tiene necesidad de captar en la atmosfera los principios que necesita; ésté
se siente a su vez estimulado y toma una parte mds activa en nuestra vidy,
elevando de esta forma su nivel. Y no olvide que la energfa sutil (el Espirity,
el Alma) anima la materia que le ha sido confiada y de la que se sirve par,
discurrir por la vida, y que se produce la muerte fisica cuando esta materia
se vuelve inepta para servir al Espiritu.

El ciclo diario es el mds importante, es el ciclo elemental al que
deberfamos prestar mucha mds atencidn, y por este motivo lo hemos expuesto
en estas lineas profusamente. Nos limitaremos a explicar brevemente los
otros ciclos, para mostrar su existencia y hacer comprender hasta qué punto
la vida es una vibracién, y que la sabiduria consiste en dejarse mecer por ella,
acompasarse a su ritmo.
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CICLO SEMANAL

Las armonias son las siguientes:

[unes final del verano
Martes  —— Otono
Miércoles periodo Yin alimentacién Yang
Invierno reconstituyente,
Sobria
Jueves
Viernes Primavera ayuno
Sabado
Verano
Domingo periodo Yang alimentacion Ying,
Mis variada
Mis sensorial

De lunes a jueves es el periodo formal, de actividades concentradas; es
el norte y el invierno, con su maximo en el miércoles (diciembre). Si usted
pretende organizar una conferencia espiritual o una sesion de meditacion,
hégalo el miércoles por la tarde, pues es en este momento cuando la actividad
espiritual se encuentra en su punto élgido. El jueves, la actividad empieza yaa
disminuir. Viernes es la primavera, el dia de ayuno. El sabado y el domingo el
ambiente se vuelve mds cilido (Yang); hay dilatacién, la atmoésfera es menos
grave, se hace mas meridional, mds sonriente, mas ligera.

Si quiere ver su filme divertido, vaya a verlo el sabado por la tarde o
el domingo, nunca entre semana. Aproveche también el domingo para sus
fiestas y sus sabrosas comidas adornadas con postres; pasaran mejor que en
plena semana. El ayuno del viernes constituye una costumbre muy saludable.
Los érganos descansan. Si quiere escoger otro dia, ayune el lunes. Mantenga
Siempre el mismo dia. Es importante introducir un ritmo; es la regularidad
(v la moderacién en todas las cosas) lo que hace vivir muchos afios. Evite
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los saltos bruscos en su ritmo de vida. El esfuerzo puede ser intenso gj 5,
constante y regular.

Observacion: Esto no excluye que a veces sea inevitable celebry,
solemnemente ciertas festividades de las que dejan un grato recuerdo, Cogy
indispensable tanto en el aspecto fisico como en el psiquico.

CICLO MENSUAL

Corresponde aproximadamente a las lunas. Es tema que estd siend
estudiado actualmente, muy a fondo, por los biorritmicos. Recomendamgg
a nuestros lectores acudan para esta materia a obras especializadas, y vamog
a limitarnos aqui a exponer los ciclos. Embriolégicamente, poseemos treg
tejidos.

el ectodermo sistema nervioso ciclo de 33 dias

el mesodermo huesos y musculos ciclo de 23 dias

el endodermo tubo digestivo, 6rganos  ciclo de 28 dias
sexuales

Durante el perfodo activo de medio ciclo, periodo correspondiente
al dia (Yang), usted puede rendir el maximo de su energia, que estd entonces
dirigida hacia el exterior; durante el otro medio ciclo, el periodo es pasivo
(Yin), es de noche; hay que conservar la tranquilidad a todo trance, el cuerpo
descansa, se recupera, se enriquece (reconstitucion de los tejidos, pero
también tiempo de meditacién...).

Llamamos la atencién sobre los dias del cambio de las fases activas
a las fases pasivas. En estos dias, el cuerpo estd bastante preocupado por
el cambio y debe ser usted prudente; evite, por ejemplo, hacer un viaje en
automovil, ya que es un dia en que las probabilidades de accidente son
mayores. Al analizar las obras sobre ciclos lunares, los nudos lunares, etc.,
volverd usted a encontrar el mismo equilibrio Yin-Yang, reposo-actividad; es
muy divertido y beneficioso. Comprobard también hasta qué punto es simple
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das las reglas de la agricultura —siembras, trasplantes, tala de

nefse ato .y .
§ en funcién de lunas crecientes y menguantes.

t etc.-

a
srboles

CICLO ANUAL

Con el objetivo en mente del acercamiento Occidente-Oriente,
resentamos la tradicién celta y la filosofia Yin Yang. Los ciclos de un dia,
de und vida, de un afio, son también armonicos para los celtas. La jornada
comienza con la puesta del sol, al término de la jornada anterior. En el
;ranscurso de la noche, el hombre en reposo distiende sus muasculos y sus
1ervios regulariza sus funciones organicas y renueva sus facultades mentales
y fisicas con vistas a una nueva jornada de actividad.

De igual modo, toda existencia empieza a la hora de la muerte, instante
que sefiala el final de la existencia precedente. Tan pronto como finaliza la
existencia hay una fase de reposo ala que sucedera la fase de actividad de una
ueva vida. Durante esta fase de reposo, el hombre, o mejor dicho la energia
que le corresponde, vuelve a alimentarse a partir de las fuerzas cosmicas.

El afio celta comienza el primero de noviembre (dia de los difuntos),
que sefiala el final del afio anterior y el inicio del tiempo negro (noviembre-
diciembre). En el transcurso del tiempo negro, la naturaleza inactiva extrae
del Universo las fuerzas cosmicas que, tan pronto vencido el solsticio de
invierno (Navidad), le permitiran abordar el ininterrumpido esfuerzo de diez
meses de realizacion vegetal: germinacién, salida del germen, desarrollo de
las yemas, floracién, ramificacién simiente, maduracion, cosecha, siembras,
caida de las hojas, muerte, fermentacion, reposo, germinacion, etc. Lo mismo
ocurre en el caso de los animales y de los hombres. Pecarfamos evidentemente
de reiterativos puestos en la disyuntiva de tener que desarrollar por separado
los puntos de vista celta y oriental, pues son evidentemente los mismos, dado
que se trata en resumidas cuentas del mismo Universo.

El ciclo anual de las estaciones es la imagen de un dia. El verano
caliente (Yang) corresponde al dfa, el invierno (Yin) a la noche, la primavera
es el alba del afio, el otofio el crepusculo. A partir del ciclo diario, podemos
deducir nuestras actividades y nuestros problemas a lo largo de todo un afio.
Daremos s6lo algunos ejemplos a modo de demostracion.
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Durante el invierno no crecen frutos ni legumbres frescas, y el homy,
come aquello que ha podido y sabido conservar -raices, cereales, Judiag
frutos secos y los productos del reino animal- alimentacién Yang muy l‘ica:
generalmente cocidos, enriquecidos por las vibraciones del fuego y (lué
compensan bien del frio (Yin) del invierno. Al llegar la primavera, el hombre
se halla todavia bajo la influencia del alimento absorbido durante el inviey,,
(la influencia de la nutricién dura al menos cuatro meses). El climg se
recalienta y el hombre se encuentra demasiado Yang relativamente hablandol
demasiado cargado de energia Yang acumulada durante el invierno. Syej,
estar también mds intoxicado por la vida sedentaria durante el invierng
Dado que la naturaleza es perfecta, la primavera es el periodo de eliminacigy
maxima (de igual modo en el ciclo diario - eliminacién de la mafana); ¢
cuerpo labora interiormente al maximo. Ademas, ocurre que las cosechag
estan mas o menos agotadas, la cantidad de alimento ha quedado reducidy
(periodo de ayuno en todas las religiones) y hace falta laborar de firme pary
poner la tierra en cultivo (por la mafiana, labor de firme fisicamente, con ¢]
vientre vacio, para eliminar y fortalecer su salud).

Igual sucede en todo el mundo que nos rodea. Al alba del afo, Ia
vida es todavia plenamente interior, es atin el invierno, pero ya se efectdan
grandes trastornos en su interior, pues germina el trigo bajo la tierra; nada
se percibe pero el mundo vegetal bulle interiormente. A continuacidn, en
marzo, abril y mayo, las fuerzas se exteriorizan, las plantas crecen, los pdjaros
cantan, se emparejan, se multiplican, etc. En este momento también el
hombre cobra vitalidad, revive, se vuelve muy activo y vuelve a comer, es el
final de la cuaresma. Viene luego el calido verano, con la abundancia provista
por la naturaleza, la maduracién. Debido al gran calor reinante, el hombre
come alimentos mds frescos (Yin), mas ligeros —frutos, legumbres, hortalizas
crudas-, menos alimentos guisados, menos productos del reino animal y
también menos sal, mas bebidas. Cuando llega el otoio, el hombre, bajo la
influencia de esta alimentacién Yin del verano, se encuentra relativamente
demasiado Yin en relacién con el clima frio y himedo, lo que desata reumas
y gripes, tanto mas cuanto que la energia se encuentra en su punto mas bajo
en los pulmones en esta época del aio. Puede ser interesante, entonces,
para eliminar los efectos de la alimentacion del verano, ayunar y por esto
encontramos en todas las religiones un nuevo periodo de ayuno. A mayor
abundamiento, el otofio corresponde al periodo de cambio de la fase activa a
la fase pasiva, por analogfa con los biorritmos (ciclo mensual) y el ciclo de una
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icio del retiro); es un periodo en el que hay que tomar precauciones
qa (i1 o .
yida [! conservacion de la salud (septiembre).
a
ard : .
; Dejamos a NUEStros lectores el placer de proseguir y descubrir todos los

ctos que se derivan de la analogia de los ciclos. Recordamos el ejemplo
[

:‘l:‘i hemos estudiado.
f
Ciclo de un dia Ciclo de un aiio
Tarde  _ comida facultativa, otofio __ayuno aconsejable
Lo mejor es no comer vigilar su salud
__ vigilar su salud, (pulmones)
abrigarse al caerla  invierno _  tiempo negro
noche (pulmones) reposo
Noche  __reposo primavera __ ayuno (higado)
Mafana __ ayuno (higado) __actividad importante
__actividad fisica verano __abundacia de
alimentacion
Mediodia __ comida principal __ actividad
__actividad

CICLO DE ENERGIA EN UNA VIDA

Una vida se compone, en principio, de una gran oscilacién Yang
(activa), Yin (pasiva). La vida comienza por su primavera (la infancia),
Pasa luego al verano (madurez), dos periodos muy activos; a continuacién
desciende al otofio (principio del retiro) y se extiende ala vejez hastala muerte
(dfa de todos los Santos, dfa de los Difuntos), cuando la energia del hombre

Peénetra en la noche (invierno) para recargarse y renacer (Nochebuena,
Navidad),
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Como en el ciclo diario, en la primera mitad de la vida la fage de
asimilacién cobra preferentemente importancia; el hombre se encuentra ¢,
pleno crecimiento en todos los aspectos, hasta el rellano de la madure,
hasta el inicio de su declive. Es necesario entonces comer de todo, y el nifio ¢,
todos los casos debe comer todos los alimentos de la tierra para descubrirlog.
Eso hay que matizarlo todavia en funcién de su pasado alimenticio en g
otras vidas, lo que introduce un ritmo de longitud de onda més larga que uny
vida sola, incluso en la alimentacién, y que puede traducirse por la influenci,
de la herencia. Un joven reencarnado tendrd necesidad de comer de todg
como un nifio o un adolescente; un viejo reencarnado deberd ser vegetariang,
como una persona de edad madura o un anciano.

Como hemos visto en el ciclo mensual (biorritmo), en el cambio de Ia
fase activa a la fase pasiva se sitGa un dia comprometido en el que conviene
ser prudente; igualmente en la vida, el inicio de la jubilacién es a menudo
aceptado a reganadientes por muchos hombres: enfermedades y hasta
muertes. En revancha, después de un cierto tiempo de adaptacion todo esto
va mucho mejor.

Durante la segunda mitad de la vida, hay la fase de eliminacion que
pasa a ser la preponderante y, refiriéndonos al ciclo diario, se echa de ver todo
lo que el hombre ha de comenzar a emprender para alejar la enfermedad y
retardar la senilidad. El hombre tiene entonces interés en ser cada vez mads
vegetariano y comer cada vez menos. Debe comenzar a preparar su vida una
vez muerto, nutriéndose cada vez mas de energia Ki tomada en directo. En
el limite, antes de morirse, debe poder vivir sin alimentacién terrenal, para
entrar en el cosmos (ver la vida de los grandes santos).

Por esta causa, la practica del Do-in es sobre todo importante para
las personas de edad avanzada, pues las prepara para esta toma directa dela
energia cosmica.
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pero una vida comprende también ciclos mds reducidos. Las células
en siete afos y el hombre pasa bajo la influencia de otro planeta

cada siete 27 os:

0- 7 afnos Luna

7.14  aflos Venus

14-21  afios Sol

21-42  afios Marte (actividad en la ciudad).

Cada tres veces siete afios, el hombre pasa por un umbral:

0-21 aflos crecimiento
21-42  afos plena actividad
a los 63 afos inicio de la vejez.

De hecho, estos periodos son aproximados. Para ser mas precisos,
puede decirse que el ciclo en la mujer dura siete afios y en el hombre ocho.
Esto es debido a que la renovacién de las células es mds rdpida en la mujer,
por ser diferente la composicién de la sangre:

mujer hemoglobina. 14 mg/100 cc de sangre
Globulos rojos: 4,4 a 4,6 millones por mm3
hombre hemoglobina: 16 mg/100 cc de sangre
Gldbulos rojos: de 5 a 5,2 millones por mm3
los valores guardan la relacién 7/8.

La medicina oficial recomienda para la alimentacion
una racién equivalente al nimero de calorias siguientes:

mujer 2.800 calorias/dia
relacién 7/8
hombre 3.200 calorias/dia.

Estas cantidades son controvertidas por otras
escuelas que admiten las cifras siguientes:

mujer 1.400 calorfas/dia
relacion 7/8
hombre 1.600 calorias/dia.



118 AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO

—

Los ciclos de la mujer son, pues, de siete aios: tres afios y medjy,
vida volcada al exterior (por consiguiente, actividad), y tres afios y medj, q
vida dirigida al interior (enriquecimiento). Se admite que el ciclo comienzaE
partir de un afio, edad a partir de la cual el nifio es verdaderamente auténg
y se sostiene en pie (actitud humana para la recepcién césmica), perq S
puede también calcular a partir del nacimiento si se prefiere:

B
Ciclos dela
Mujer 1 afio 8 afnos 15 afos 22 anos 29 afos
0 7 14 21 28
Ciclo del
Hombre 1 9 17 25 33
0 8 16 24 32

Tiene importancia conocer esto, pues, en la vida de una pareja estos
ciclos desempefian un papel. Por ejemplo, a los veintinueve afios la mujer
entra en una fase activa para tres afos y medio, mientras que el hombre
nacido el mismo afio entra en una fase pasiva para cuatro afios. Si el esposo
tiende ya a ser pasivo, los problemas existentes aumentan y esto puede
conducir al divorcio, salvo si los conyuges conocen las leyes del Universo y
se divierten con lo que acontece, en lugar de verse sacudidos por la vida sin
acertar a comprenderla.

CICLO DE LAS REENCARNACIONES

En la serie de nuestras sucesivas vidas encarnadas, existen vidas activas
y vidas pasivas. Ciertos hombres estin muy dotados, repletos de posibilidades
en muchos aspectos, pero no hacen nada positivo en su vida porque discurren
por una vida pasiva (analogia con la noche, la fase pasiva de los biorritmos,
las fases pasivas de la vida, etc.). Estos hombres se preparan para una vida
futura activa; no tiene objeto ni sirve de nada obligarlos a darse, a hacer
algunas cosas de su vida actual, del mismo modo que es inttil, e incluso
perjudicial, empefiarse en hacer avanzar a un hijo en la escuela, si no estd
atento en clase durante la fase pasiva nerviosa de su biorritmo. Durante esta
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/,;e: invierno para las plantas, maduran en el interior de

COmO dura , v =

¢idd mbre 108 gérmenes de una accién futura.
este h vor ¢l examen de los estudios de Edgard Cayce sobre las

Jciones, se observa muy bien este equilibrio césmico entre el reposo
reﬂ"car.nfd.ld (Yin-Yang). Para la eleccion de los alimentos, nuestra herencia
yl “?UVI (;see gran importancia. Esta es la razén de que un régimen puede
kairmicf‘ li ntes resultados en una persona y lo contrario en otra. No hay
dar c):czr de sectario; cada cual debe encontrar su propio equilibrio. Para
‘}Ll:a:brim tiene que desarrollar su sensibilidad y dejarse llevar, y la senda
¢

Jel Do-in €8 un buen procedimiento.
(4

LOS SIGLOS - LAS CIVILIZACIONES

Estaley universal se aplica a todas las escalas del tiempo y no es dificil
jugar profetas. A la luz de la historia de los ultimos siglos y civilizaciones,
se puede deducir lo que va a suceder en los siglos venideros, basta para ello
aplicar el principio Yin-Yang que puede expresarse mas explicitamente con
Jas leyes siguientes:

1. Principio de la caducidad: Todo lo que empieza termina, todo se
transforma en su contra.

2. Principio de la cara y su reverso: Todo anverso tiene su reverso,
toda medalla su revés.

3. Principio de la no-identidad: No hay dos cosas, dos seres, dos
fendmenos en el universo que sean idénticos.

4. Principio del equilibrio: Cuanto mayor el anverso, tanto mayor el
reverso.

5. Principio de la polaridad: Todo cambia y todo cambio es el
resultado de la interaccién de dos fuerzas antagénicas: Yin fuerza
centrifuga, Yang fuerza centripeta.

6. Principio de la complementariedad: Todos los antagonismos
son complementarios; Yin y Yang son los dos brazos del UNO, el
infinito constante, ilimitado, omnipresente.
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Tiempo | Edades Salud |Alimento|Funciones| Juicios Civilm
Nacimiento | Fragilidad De la Mecénico Prehistoria
(bebé) Madre
Primavera Sensorial
Infancia crecimiento [De toda | Asimilacion Edad media
La tierra Sentimental | Caballerfa
(creci- Andante
miento) (corazon)
Intelectual
Verano Edad plenitud civilizaciones
Intelectual actuales
Adulta Y fisica [nicio de investigacion
Vegeteria- Social cientifica
nismo
revoluciones
sociales
|deoldgico
Vegeteria-
60 afios nismo
Otofio Jubilacién Integral Elimina- Enfermedades
cién
Declive Numerosas
Fisico (purifica- Muertes
1% Vejez Vegeteria- | cidn)
nismo Disminucién de
Desarrollo | Y alimento la poblacién
Espiritual gspiritual
Invierno Ki) supremo Civilizaciones
Espirituales
gran vejez | Senilidad
(sabios,
Hounzas, Al final
Ecuador, sabiduria Sélo  ali-
Ural) mento Ki
Muerte
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Enla tabla a continuacién damos algunas estimaciones de la evolucion
Jas civilizaciones, pero nos detenemos aqui para dejar al lector el placer de
e

gar @ este descubrimiento del Universo.
u

CICLO GALACTICO

El ciclo mas importante que nos concierne es el de nuestra galaxia.
Todos los demas ciclos se deducen de éste por armonia, y el simple examen
del ciclo galdctico permite descubrir y explicar todo lo que hemos constatado
en los sub-ciclos precedentes. Daremos algunos ejemplos. Recordemos ante
todo las eras geologicas:

[
Cuaternaria reino del hombre 1.000.000 de afios
Terciaria reino de los mamiferos 60.000.000 de aios
Secundaria reino de los reptiles 125.000.000 de afios

(y de los ammonitidos)
Primaria reino de los peces 350.000.000 de afios
(v de los crustaceos) 3.000.000.000 de afios

Se observa ya que esta manifestacion de la Energia Universal es una
regresion logaritmica centripeta, pues hay una contraccién del tiempo.

El Universo infinito esta compuesto de galaxias de las cuales una es la
nuestra: la Via Lactea. Es un torbellino en espiral de energia centripeta, cuya
parte Yang visible, compuesta de planetas y estrellas, tiene 70.000 anos luz de
didmetro, a la que se afiade toda la parte de energia Yin invisible, pero que
por concentracién va creando incansablemente las estrellas y los planetas.

Nuestro sistema solar es uno de los millones de sistemas que giran en
espirales centripetas alrededor del centro de la galaxia, cuya orbita se acerca
lentamente al centro. Al ser el movimiento en espiral, el centro es desplazado
ligeramente hacia uno de los lados de la érbita. De ahi que cuando la Tierra,
que acompana al Sol, pasa cerca del centro, el clima sea muy caluroso,
tropical (era secundaria), y que el clima sea glacial cuando la Tierra se aleja.
Una revolucién completa origina, pues, cuatro estaciones. El afio galactico
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dura 200 millones de afios solares. Vamos a examinar la existencia sobre s
tierra durante el afio galdctico actual. En el ultimo verano galdctico (’mestra
era secundaria) el clima era muy célido y las plantas y los animales ery,
gigantescos (Yin), por ejemplo, los dinosaurios. Semejantes condiciong,
climatolégicas han perdurado mds o menos en las zonas ecuatoriales
tropicales actuales, donde se encuentran todavia descendientes de estyg
especies; elefantes, frutos muy Yin, platanos, naranjas, etc.

Cuando advino el otofio galactico, el frio contrajo todas Iy
estructuras. Las especies se hicieron mds pequefias, mas activas (yang), y
las especies gigantescas acabaron por desaparecer. Al continuar después 1y
Tierra su curso, se alejo del centro de la galaxia y llegd el invierno con lag
grandes heladas. El hombre hizo su aparicién al inicio del invierno, harg
aproximadamente 25 millones de afios, en la Era Terciaria; vamos a ver ahora
por qué y donde.

El eje de la Tierra estd siempre vuelto hacia el centro de la galaxia con
el hemisferio Norte en el exterior y el polo sur hacia el centro, lo que es un
hecho césmico. Por ello, el hemisferio Norte es mas Yang que el hemisferio
Sur; se constatan en efecto mas continentes (solido-Yang), mientras que
hay mds océanos (liquido-Yin) en el hemisferio Sur. Ademas el flujo de
Ki, que se dirige desde el exterior hacia el centro de la galaxia, encuentra
principalmente el hemisferio Norte, lo que implica que la espiritualidad
siempre sea alli m4s acusada. En el invierno galactico, la Tierra, que se aleja
del centro, encuentra todavia més flujo Ki centripeto en su movimiento
centrifugo y la espiritualidad asciende (analogia con el invierno del afio
solar, y la noche del ciclo diario). Se comprende también la importancia de
dormir con la cabeza hacia el Norte y los pies hacia el centro de la galaxia;
de este modo, la cabeza estd siempre encarada hacia el exterior de la galaxia
y recibe el méximo flujo de Ki; luego se sabe que por la coronilla del craneo
penetra la energfa del cielo, y que ésta fluye a continuacion de la cabeza a los
pies; durmiendo con la cabeza hacia el Norte, se incrementa la recepcion del
flujo Ki y la permeabilidad del cuerpo a este flujo. Planteada de esta forma la
situacién césmica, examinaremos ahora las caracteristicas del hombre.
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Ciclos galacticos

Las especies animales que han existido sobre la Tierra y que existen
todavia representan todas las combinaciones posibles de disposicion de
diferentes chakras del cuerpo, desde el alineamiento horizontal de los
peces hasta el alineamiento vertical del hombre. Una vez establecidas estas
disposiciones, los chakras reciben la energia cosmica siguiendo esta geometria
de los receptores, lo que determina las caracteristicas de cada especie. Por
este motivo, en el yoga es interesante adoptar de nuevo todas estas posiciones
animales (de ahi los nombres de asanas) para reanudar el gran viaje cosmico
de las especies, que por otra parte hemos hecho ya en el vientre de nuestra
madre: posiciones de peces, reptiles, pajaros, mamiferos y finalmente del
hombre (observe la mirada de un nifio cuando finalmente puede mantenerse
derecho en pie, por si solo). Se comprende asi, perfectamente, que no hay
que practicar las asanas sin atenerse a un cierto orden.
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Es asi que el hombre, el Gltimo en aparecer con sus chakras aline, d
verticalmente hacia el cielo (canal espiritual), ha llegado en invierng, en
época de la espiritualidad més poderosa, y en el hemisferio Norte (ray
hiperbéreas), donde la espiritualidad es la mas elevada en la Tierr, 2
también en este hemisferio Norte donde se han desarrollado mds tarde la
civilizaciones (para no equivocarse en este sentido, no hay que perder de Vist;
los cambios de los ejes de los polos, que han provocado los despiazamicm%
de este hemisferio Norte),

Las especies vegetales han continuado, a su vez, evolucionando cop ¢
invierno, concentrandose (yanguisacion) por el efecto de la fuerza centripet,
del flujo Ki que adquirié mds fuerza. Un fruto partido, andlogo a la naranj,
por ejemplo, ha visto reducido a dos el nimero de sus gajos, después a ung
la corteza se ha endurecido y secado, el fruto se ha empequefiecido y se b,
llegado a los granos y cereales aparecidos al mismo tiempo que el hombre,
Ellos han sufrido y experimentado las mismas influencias cosmicas y por ¢|
mismo motivo actualmente son la alimentacion ideal para el hombre.

Por ser los tltimos en aparecer, representan una energia evolucionada,
mientras que los frutos tropicales contienen una energia de puesta en forma
fosil. Es facil deducir de ello que los niveles de juicio de un hombre son
diferentes segin coma platanos o arroz, que es el ultimo cereal aparecido y
que esta en trance de extenderse sobre toda la tierra. Los japoneses dicen:
“EL ARROZ es Buda”

Queridos amigos lectores, detendremos aqui este libro, que lo mismo
podria carecer de final, hasta tal punto es divertido descubrir el universo. Les
sometemos dos cuadros que podran servir de apoyo en sus investigaciones.
Permanezcan despiertos, alertas, atentos y curiosos en cualquier edad; la
juventud no debe abandonarles y no olviden la regla simple, la regla de oro
de la salud: Tener hambre cada dia, fuente de alegria, de justicia y de libertad
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Algunos ejemplos de nuestra armonia con el universo
/m):;; Yoga Vegetales| Cosmos Energias Juicios Civilizaciones
Cen
5 L —
/bez,a--— Concentracion | Granos | Cielo Energfas sutiles | Supremo | Los sabios
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(sonidos yluz) | Social
pecho Respiracion | Tallos y | Superficie | Gaseoso (Aire) | Intelectual | Caballeria
Corazdn- Hojas | delatierra |Liquido (Agua) | Sentimental| andante
pulmones Nobleza de
la sangre
Vientre Posicion Raices | Subterrdneo |Solidos Sensorial | Comerciantes
Hara (Abismos | (tierra) Mecénico | Industriales
Tntestinos Submarinos)
| —
Correspondencia de los ciclos
Condiciones
Climas
Medio-ambiente  Estaciones ~ Mes Lunar ~ Semana Dia Alimento
A YANG Verano  Lunallena Domingo  Mediodia YIN
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g 8
Miércoles  Atardecer
vV YIN Invierno  Luna nueva Media noche YANG A
Jueves ~ Madrugada
Yanguisacion Primavera Cuarto creciente Viernes Yinisacion
)
Sabado Mafiana
A YANG Verano  Lunallena Domingo  Mediodia YIN
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ORGANO DE LA CIRCULACION-SEXO

Curso del meridiano

El meridiano de la circulacién-sexo se inicia internamente en el plex,
solar. Con conexiones al higado y la vesicula, de ahi sube al corazén ante
de aparecer sobre la superficie al lado del drea de la tetilla, su primer pupy,
sobre la piel (antes de este punto toda estimulacidén se realiza por medig de
ejercicios respiratorios inductivos). Desde ese primer punto superficia] o
meridiano asciende al hombro y luego desciende por la parte anterior gg
brazo, cruza la palma de la mano y sigue por el dedo medio (cordial) par,
terminar en su yema. Una derivacién secundaria parte de la mufieca y vq 4
conectar con el primer punto del meridiano del triple calentador.

Funciones del 6rgano de la circulacidon-sexo

La circulaciéon fundamental de la fuerza vital (Ki) que conecta y une
los 6rganos internos la gobierna el meridiano de la circulacién-sexo. Su
funcidn es también la de prevenir el acceso de las enfermedades infecciosas.
Como tal, este meridiano y sus funciones internas estdn estrechamente
relacionadas con el corazon. Ambos poseen los mismos signos externos para
indicar dificultades inminentes; los dos usan procedimientos similares para
obtener un funcionamiento éptimo y ambos se originan en la misma 4rea
interna del pecho. Ademds, este meridiano es el superintendente general
que regula la circulacién de energia del cuerpo entero, particularmente en
el higado, la vesicula biliar y en todo el sistema vascular. La provisién de la
energia necesaria para el buen funcionamiento de los 6rganos sexuales es
una funcién asociada de este meridiano.

Seiiales de peligro
Al primer acceso el 6rgano de la circulacién-sexo se enciende con un

estallido de energfa. Los sintomas son llenura en el pecho ylos costados, risa
excesiva y sin razén, congestionado, sed incesante y mal aliento (olor rancio)-
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3
Triple Calentador

Curso del meridiano

El meridiano del triple calentador empieza en la raiz del dedo - anuly,
asciende por la parte posterior del brazo y llega al hombro, a un punto ape,, A%
por debajo del oméplato; de aqui cruza hacia la parte frontal del hombr0
penetra por debajo de la clavicula y va a conectar con el corazon, el Plexa
cardiaco, los pulmones, el estémago, el piloro y la vejiga; vuelve a ascender
emerge a la superficie en un punto apenas por encima de la clavicula; de g}
se dirige al cuello y luego al mastoides; rodea la parte posterior de la Orejy
para llegar ala frente y por arriba de ésta, de donde va a la sien y termina ¢y
el borde exterior de la ceja. Desde el punto en el mastoides parte una cort,
derivacién interna que lo une al trago (parte carnosa de la oreja frente
conducto auditivo), enseguida va a la lengua y termina en el ultimo de sys
puntos superficiales, que también es el primero del meridiano de la vesicula
billar y se encuentra situado en la comisura exterior del ojo.

Funcidn y valor

El meridiano del triple calentador recoge y regula la energia Ki
proveniente de las funciones respiratoria, digestiva y sexual, laborando en
estrecha cooperacion con los siguientes organos:

1.  Pulmones;
2. Intestino delgado (absorcién);

3. Rifones, circulacién-sexo, corazon.
El triple calentador extrae y congrega la energia procedente de:
1. Lacombustion del oxigeno;

2. Latransformacion de los alimentos en calorias;

3. Elfuego sexual.



' AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO 129

L

Estas tres funciones generadoras de energia calérica (alta o baja
X eratura) controlan eficazmente la temperatura del cuerpo, calentindolo
ol invierno y manteniéndolo fresco y cémodo en el verano y cuando hay
ctividad fisica.

ra]'l al

El ramal interno del meridiano del triple calentador empieza en
cavicula, se une con el corazon y de aqui se encadena con los drganos

la ostivos y reproductores. Su regreso, todavia por dentro, sigue el mismo

dig

camino-

Triple calentador

Cuando el hombre ya no vive de acuerdo con la naturaleza, la funcién
organica del triple calentador es la que desaparece primero; antes que esto
ocurra, cualquier cambio en la temperatura ambiente, incluso calor y frio
extremos, se compensan facilmente por medio de una ordenacién inmediata
del fuego interno del organismo.

El frio que hiere la piel y se transmite al sistema nervioso parasimpatico
producird el encendimiento automdtico de uno, dos o los tres medios
caloriferos que siguen:

1. La combustion de mds oxigeno en los pulmones, con frecuencia
sin tenerse que aumentar ni el ritmo ni la capacidad respiratorios;

2. La metabolizacién de mayor cantidad de alimentos en calorias;

3. La excitacion del instinto sexual lo cual es un poderoso generador
de fuego que restablece el flujo Ki y origina calor en todo el cuerpo.

Seiales de peligro

Incapacidad para calentarse o refrescarse cuando la temperatura
cambia, deseo inconsciente de encender la calefaccion de la casa, hastio
por el calor en el campo o en los alrededores habituales, miembros helados,
brazos y piernas tiesas, incapacidad para doblar y estirar los codos, dolores
de la columna vertebral a la altura del corazén, no se puede o es doloroso
torcer el tronco, fiebre sin transpiracién, dolor agudo y stbito del corazén,
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epilepsia con vomito y flema; quejidos, temor, pensamientos errabundg,
suefios fantasticos, dolor en encias y dientes, todos los dientes PareCeI;
apretujarse, dolor en las mejillas, mejillas inflamadas, garganta inflamad,
mudez repentina, boca seca: no hay saliva; no hay apetito (ni se debe COmer)z
zumbidos y dolor de oidos, audicién confusa, mastoiditis, sordera stbitg y
0jos rojos e inflamados, especialmente dolorosos en sus comisuras exterioreg

e Si el triple calentador ya no funciona la ingestion de mds alimento
generard calor; pero las bebidas calientes sobrecargardn al rifién y
la vejiga, lo cual hard mds dificil Ia funcién de eliminacién del agua
del intestino, desgastando todavia mas este segundo calentador.

e Cuando los 6rganos sexuales y la libido (deseo) han sufrido
dafio, €l calor orgdnico solamente podra ser generado por un
incremento voluntario de la ingestién de alimentos y la entrada
de aire al cuerpo, o bien por el uso de una fuente externa de
calor artificial. Ademds de las causas de mal funcionamiento del
triple calentador ya indicadas debemos afadir todas las drogas
con efecto sobre el sistema nervioso parasimpdtico, los 6rganos
mismos y el metabolismo corporal, y por ultimo, pero no por ello
menos importante, el vivir cada vez mas alejados del orden natural,
permaneciendo mucho tiempo en casas y automéviles, en fébricas
sin ventanas, tras ventanas de vidrio.
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Acupuntos para primeros auxilios

yomito “vacio” (seco), infeccion de la garganta, boca seca, lengua
Jlta imposibilidad para hablar, pérdida del apetito, célera intestinal.
suere

Dolores de cabeza comunes, migrafia, mareos, sordera, infecciones

oculares:
Ulceras duodenales, estreiiimiento, influenza, infecciones del oido

medio.
Parésitos internos, reumatismo del hombro, inflamacion de los ojos.

Levantese el brazo y (se permite la presion profunda y prolongada)

Epilepsia, omoéplatos y cuello (regién cervical) doloridos, glindulas y
nodos linfaticos inflamados, pesadez en los hombros.

Oido medio y trompa de Eustaquio inflamados, zumbido de oidos,
convulsiones, sangrado nasal, fiebre, epilepsia con vomito de flema.

Ojos vueltos hacia arriba, desconocimiento de las personas, mareos,
pestafias vueltas hacia adentro, velo blanco en los ojos, convulsiones.

Vejiga

La vejiga es la compuerta del organismo: almacena la orina excretada
por los rifiones y la retiene hasta que llega el momento de la miccion.
Principiando por el cerebro y su superficie, regula el flujo del agua, cuyo
control es necesario para la formacion de los valles en los cuales se genera
la Inteligencia. (El cerebro muy desarrollado muestra siempre valles
profundos.) El agua en exceso se almacena en todo el cuerpo e hincha a
varios 6rganos, en particular a los de la audicién, la visién, el gusto, el oido
Y el olfato. Muchos de los puntos de presion del meridiano de la vejiga son
adecuados para recibir tratamiento corrector y regulador del flujo hidrico en
el organismo.
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Senales de peligro

Dolor en la nuca, insomnio, dolor en la espina dorsal, dolor agudg
el 4rea renal y los tobillos (tendon de Aquiles), miopia, visién borrosa, %jo
ardorosos, ojos llorosos, excesiva sensibilidad al frio y al viento.

N

Signos de enfermedades agudas de la vejiga

Dolores de cabeza, especialmente la coronilla; hemorroides, dolor en ¢|
maxilar superior, desequilibrio mental, crisis de llanto, nariz congestionad,
ojos llorosos, dolores en la espalda, el ano, el tobillo y todo el pie.

Puntos para primeros auxilios

Rifiones congestionados, enfermedades de los ojos, exoftalmia,
infecciones de la triquea y bronquios, neumonia, influenza, tos, catarro,
amigdalitis.

Enfermedades respiratorias, enfermedades de la nariz, vomito.

e Como la Tierra cuando se estaba formando, en los infantes es
suave y sin promontorios la superficie del cerebro. La accién del
agua transport6 las tierras de un lugar a otro y fue configurando
las montafias, los valles y en general el paisaje del mundo. Durante
la infancia también el cerebro humano, por medio del control del
agua, el masaje, los toques con los dedos, €l contacto amoroso y el
aliento de los adultos, va adquiriendo gradualmente sus valles y
desarrollando la inteligencia.

Curso del meridiano de la vejiga

El meridiano de la vejiga se inicia en la comisura interior del ojo y se
eleva alo largo de la frente, rodea el crdneo y desciende por la parte posterior
del cuello hasta llegar a la parte alta de la espalda, donde se bifurca en dos
ramas, las dos superficiales y paralelas a la columna vertebral. La rama mas
préxima a ésta baja hasta el sacro y al pasar por la region lumbar tiene una
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. cion al interior del cuerpo, la cual penetra en el rifion y la vejiga. Desde
Jerivd |]a misma rama sigue superficialmente a lo largo de la parte posterior
ol $3€ 05'10, hasta llegar a la parte de atrds (la flexién) de la rodilla. La rama
del n;‘l;tﬂ mas de la columna vertebral contintia superficial hasta el final del
que ‘ donde penetra y sigue por el interior hasta llegar a la flexion de la

lulﬁﬁ: y reunirse alli con la rama ya descrita. Desde aqui el meridiano sigue
fod 1;3 sola rama que voltea hacia la parte externa de la pierna y contintia
en.”ndo para rodear la parte también externa del hueso del tobillo y terminar
E:?El dedo pequeiio del pie; Pero.a,ntes de finalizar, y desde un‘punto cercano
| talon, tiene una corta derivacion que lo conecta, en la region plantar del

pie, con el meridiano del rifén.

Rifiones
Trayecto

A diferencia de los otros, el meridiano del rifién no parece principiar
en el borde de una ufa sino en el 4rea plantar de donde cruza hacia el borde
externo del pie y sigue hacia arriba, rodea el talon por su parte interior y
continda a lo largo de la pierna hasta la rodilla; aqui penetra y continta
internamente para unirse al punto del coxis; deahivaalos rifionesyy, siguiendo
por el uréter, a la vejiga. De ésta, una rama profunda parte al drea ptibica y
conecta con el pubis. De los 6rganos sexuales sale a la superficie y asciende
hasta la clavicula. Una rama secundaria, interna, va de los rifiones al higado,
el pulmén, el corazdn y la lengua. Es en el corazén donde el meridiano de los
rinones conecta con el de circulacion-sexo.

¢ Esun hecho conocido por los estudios el que este meridiano si nace
en la ufia, pero internamente, y que la energia llega a la superficie
s6lo en la planta del pie. Las denominaciones tradicionales para el
primer punto superficial son: manantial burbujeante e inundado
por el manantial burbujeante; pero el diccionario de Tzen Yuan
le llama manantial de alta montafa y afirma que “en él nace una
corriente que desaparece en un valle”. Esta tercera denominacion
explica no sélo lo que acontece entre la ufia y la planta, sino también
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lo que sucedera mads adelante, cuando la energia se torna inte
entre la rodilla y la ingle; y asimismo, anticipa el cardcter ene,

.
1. o getj
del meridiano: Accidn. o

Funcidn y valor. Punto de vista tradicional

El rifién es un 6rgano muy selectivo y perfeccionado que regyl, el
movimiento de los liquidos orgénicos y los fluidos extracelulares del Cuery,
Sufuncién secundariaesladefiltracién delasangreylaseleccion yreabsorciéu.
de proteinas, glucosa, cloruro de sodio (sal), todos los oligoelementos y gran
parte del agua. Los rifiones no producen ni urea ni uratos; la arteria que
conduce la sangre a los rifiones contiene mas urea que la vena renal qQue
sale de ellos. Ademds, el aumento de la presion sanguinea en la arteria repy]
ocasiona s6lo un incremento en la concentracién de la orina, sin alterar ey
forma alguna la cantidad de la misma; esto niega la idea de que el rifi6n sey
simplemente “un filtro”

Cuando por cualquier razén los rifilones no pueden seleccionar y
regular (en razon de que hay estado patoldgico o atadura de los tubos), Ia
sangre se carga con productos de desecho nocivos que se fijan en los tejidos
celulares y ocasionan edemas e inflamaciones locales, asi como toxemia,
Las materias nocivas son totalmente desalojadas por los rifiones sanos; pero
también se expulsan algunos de los elementos utiles como la glucosa y el
cloruro de sodio, cuando hay exceso de ellos.

A partir de la base de la espina dorsal, el peculiar meridiano del
gobernador cerebro-nervioso sube a la cabeza, donde regula las funciones
cerebral y facial. Por la boca, penetra una extensién de ese conducto y sigue
un curso profundo y descendente a lo largo del tracto digestivo para unirse
con el meridiano del conducto conceptivo en los organos sexuales, desde
donde regresa a la superficie y se dirige a la boca para reingresar. Un segundo
ramal interno, también en sentido descendente, enlaza con la espina dorsal,
con lo cual se completa el circuito doble de este conducto regulador de
energia.

De todos los mamiferos el hombre y tal vez los grandes monos no
reciben estimulacion en las regiones perineal, genital y anal al principio de
la vida, no obstante, todos los cuadrupedos lamen en esas areas, lo cual tiene
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rop0sito mucho mas profundo que la mera limpieza. Esa estimulacién

un P ea 1O solo es esencial para el desarrollo orgdnico y conductual
cus.aﬂia do del cuerpo, sino que también asegura las convenientes funciones
;;Fi)minacién de los sistemas gastrointestinal y genitourinario. Aunada a la
ada inactividad del nifio recién nacido, esa falta de estimulacién cutdnea
or la madre desde el principio de la vida de su hijo impide el vaciamiento
completo del colon y la vejiga. La consecuencia es plenamente visible desde
|a infancia: vientre abultado, respiracion con la boca abierta(signo de que el
esL6MAg0s la vejiga y los intestinos estdn obstruidos y de que los pulmones
|aboran demasiado), indigestion cronica, irritaciones de la piel, etc., todo lo

cual aflige al ser humano por el resto de su vida.

Seiiales de peligro en los rifiones

Se vuelve oscuro el color del rostro, particularmente la frente y el drea
bajo los ojos, que también presenta edema. Los huesos se debilitan como
consecuencia de la contraccién del rifién. La raiz de la lengua se pone
saburrosa, y se acumulan gases en la pelvis, los cuales alteran grandemente la
miccion y las funciones sexuales.

Seiiales de exceso de energia: abdomen entumecido, hinchazén en
diversas partes del cuerpo, orina sanguinolenta de color café oscuro, cambios
en la frecuencia y los haviics de la miccion por cuanto a la hora en que ésta
ocurre, repugnancia a hablar, crisis de actividad con gran despliegue de
energia, imposibilidad para dejar de laborar, insomnio, presentacion subita
de sudoracién después de comer, sensacién de pesadez en todo el cuerpo.

Sefiales de deficiencia de energia: timidez, miedo, impaciencia,
Suspicacia, indecisién, falta de voluntad, carencia de deseo sexual, facil
sobresalto, quejidos (a veces inaudibles), bostezos frecuentes, insomnio,
fonquidos nocturnos, demasiada tranquilidad e inactividad antes de la
Puesta del sol, despertamiento temprano e imposibilidad para conciliar
después el suerio.
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Tratamiento y cuidado

Cuando los rifiones son estimulados su funcion de filtrado se redyc,
y su secrecion aumenta. En caso de albuminuria (existencia de albiiming en
la sangre), polaquiuria (miccion frecuente) y poliuria (miccién demasiado
abundante), la estimulacién de los rifiones con masaje ligero, répido y ¢
corta duracién es aconsejable. Tal estimulacion tendra ademads un clar,
efecto tonificante de la corteza suprarrenal y la tiroides. Esto explica por qu¢
el médico oriental de categoria superior halla una definida influencia menta],
una caracteristica de la personalidad que tiene relacién con el estado de log
rifiones. Se ha verificado que cuando los rifiones enfermos son tonificados,
tanto la voluntad como la capacidad de decisién del paciente se refuerzan,

El calmar o disminuir la energfa en los riflones aumenta la funcién de
filtrado, pero asegura la mayor secrecion necesaria en los casos de congestion
renal. Algunos de los sintomas de ésta son: anuria (supresién de la orina),
rifiones contraidos y dolorosos, fiebre sin sudor, transpiracion nocturna,
hipertensién, congestion de la cabeza y el cuello, sensacion de frio, falta de
energfa, tendencia al desmayo como consecuencia de debilidad general,
somnolencia, pérdida de la memoria, fuertes dolores de cabeza, mutismo
(repugnancia a hablar), esputo sanguinolento y con tos, vientre distendido,
dolor a ambos lados del ombligo, pies y piernas frias hasta la rodilla e
imposibilidad para permanece sentado y mucho menos en la postura seiza
(sentado sobre los talones).

sQué es la orina?

Los compuestos indeseables, o bien, utiles pero excesivos se disuelven
y excretan en la forma de una solucién acuosa: la orina. Los riflones excretan
agua solamente cuando ésta alcanza un nivel por encima de cierto umbral
en la corriente sanguinea. El volumen de la orina disminuye cuando hay
fiebre. En enfermedades crénicas o como sintoma de padecimientos fatales,
el volumen de la orina decrece mucho o cesa por completo. Durante la
convalencia la cantidad de la orina vuelve a la normalidad. La suspension del
flujo urinario, que ocasiona un aumento en la cantidad de la sangre, fatiga al
corazén, lo cual hace necesaria la reduccion de la ingestion de agua y sal.
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puntos para primeros auxilios

En la Mujer. vientre hinchado y endurecido con apariencia de prefiez,

L posibilidad para orinar, 6rganos sexuales caidos, utero torcido, esterilidad.
i
En el hombre y la mujer: inflamacién de los dérganos sexuales,

rOtuberancias endurecidas en el vientre, toda suerte de hernias.
p

Congestion de la cabeza y del cuello, sudoracién nocturna, ereccién
ayoluntaria, polimenorrea (menstruaciéon frecuente), prurito vulvar
i - .

(comez(’)n en la vulva), faringitis, anginas.

Retencion urinaria, espasmos de la vejiga, histeria, insomnio, diabetes,
Tratese...

Trastornos estomacales, colapso nervioso, ictericia.
Impotencia, infeccién ovdrica, congestién ocular.

Dolores de estémago, cdlicos, hinchazén del vientre, gases, estrefi-
miento o diarrea, ascitis (hidropesia: liquidos en la cavidad peritoneal).

(El punto de presién anterior también debe ser tratado cuando a la
palpacién se advierte demasiado suelto y cuando se presenta dolor inso-
portable en el ombligo).

La potencia sexual y los rifiones

Los rifiones excitan el funcionamiento de las génadas. En el acto sexual
aquéllas segregan y hacen que la esencia de todo el cuerpo pase al semen o
al 6vulo. Dada la asociacién estrecha de los rifiones con los 6rganos sexuales
(testiculos y ovarios), asi como con las glandulas suprarrenales (corteza y
médula), la impotencia y la frigidez son consecuencia de las disfunciones
renales (hipo o hipersecrecién) y de la “potencia sexual” En ambos casos
el corazén y la circulacién son muy sobrecargados al tratar de mantener el
equilibrio de la hemoglobina y los liquidos orgénicos.
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La Pelvis, Los Rifones y El Coxis

LA PELVIS

Vaya propinando golpes a todos los huesos en la parte posterioy de
la pelvis, sacro y cadera, a discreciény con los pufios sueltos.

Con los pulgares localice los dolores, en todas las pequefq,
cavidades dseas y en los huecos musculosos detrds de las cadery,
(cidticas, vias urinarias, 6rganos sexuales, ano).

Propine un masaje a las crestas superiores de la pelvis que rodeay
la cintura, disperse y disuelva los dolores y las agujetas (intestingg
perezosos, eliminacion del agua); insista en los ligamentos de
la columna vertebral (cidticas), para descongestionar la quinty
vértebra lumbar, que descansa como un zécalo sobre el sacro y
aguanta todo el peso del cuerpo.
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10S RINONES

Los rifilones son muy importantes, pues son la fuerza del hombre;

1o ms potentes los rifiones, mds sano el individuo. Son numerosas las

ua[.l iones populares que consagran la importancia de los rifiones; en los

ex ;esim tener el riidn bien forrado o el rinén débil, ser un individuo con

e 0}:05\1’*'11"101163, es decir, propicio a las relaciones sexuales y a los actos de

:1:1‘;'_ si ¢l hombre se ve afectado de los rifiones (lumbago cidtica), por fuerte
qalor.

e sea llega a ser tan débil como un nifio.
q

Los rifiones son el centro de la accidn, igual que el vientre lo es de
Ja vitalidad. Muchas personas tienen buenas ideas y realizan excelentes
proyectos, Pero no llevan a cabo jamds nada de provecho porque tienen los
rifones débiles; es la buena salud de los rifones lo que nos induce a obrar. Si
no hacemos nada, ignoramos a menudo las causas de nuestra apatia, pero
ésta proviene de los rifiones. Si nuestros rifiones estan enfermos, mostramos
tendencia a la inquietud y los temores, y no nos atrevemos a emprender

nada.

Entendemos por “rifiones” el conjunto energético de toda la parte
posterior de la cintura: osamenta de la columna vertebral, musculatura y
6rganos. Hace falta, pues, agilizar la columna lumbar, fortificar los musculos
y los 6rganos (ejercicios y alimentacion correcta), hacer circular la energia
(Do-in), y evitar el “stress” (por ejemplo, el miedo ataca a los rifiones).

Do-in de los rifiones

- Conlospufoscerrados,apoye el calce interno del puiio (articulacion
de la ultima falange del indice con el metacarpo) en ambos lados
de la columna vertebral sobre los musculos largos que sostienen, y
frote vigorosamente para recalentar plenamente los rifiones.

- Golpee esta misma parte del cuerpo con los pufios, las mufiecas
flexibles y sueltas, subiendo lo més arriba posible en la espalda.

- Con el mismo calce interno del pufio, realice rotaciones a cada
lado de la columna hacia las vértebras, recorriendo desde la pelvis
a las primeras flotantes.




140

AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO

—

Haga lo mismo hundiendo los pulgares y causando vibracioneg

Prosiga con masajes en los vértices de las dos tultimas costil],
flotantes con la yema de los pulgares. Son dos puntos my
importantes de los rifiones, érganos que pueden ser tr'ttad
también de este modo mediante moxas, en caso de dolores (bloun
de los rifiones, cOlicos nefriticos).

Después de este tratamiento, recaliente una vez mas los Tifione
mediante frotamiento.

Siéntese en tijeras, con las rodillas alzadas contra el pecho, agar,
los pies con las manos contrarias (mano derecha - pie izquierdo), y
timbese sobre las espaldas varias veces (masaje de la columnay 4,
los meridianos de la vejiga).

Después de varias semivolteretas, deténgase, manteniendo ¢
equilibrio sobre las nalgas en cada elevacién. Conseguir detenerse
en esta postura requiere una intensa concentracién en el hara, lo
que supone un excelente método para fortalecerlo. Procure colocar
bien las rodillas en los angulos de los codos.

Recobre la posicion Seisa, separe los pies a cada lado de las nalgas;
aplique un profundo masaje a la planta de los pies y debajo de los
dedos con los puiios cerrados, los brazos tirantes, ayudandose con
todo el peso del cuerpo. Es un excelente masaje del pie, con todos
los efectos que hemos consignado.

En esta posicion, martillece los talones con los puilos (fortalece los
huesos).

1
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g1 COXIS

Lo que estd debajo es como lo que estd arriba, y el coxis estd ligado
rebro. Los dolores endémicos del crdneo pueden provenir de un coxis

e £ v .
al © ue habrd que devolver a su posicion normal.

caido 4

Do-in del coxis

Sentado entre los pies como antes, apoye los puiios y todo el peso
del cuerpo sobre la parte inferior de los dedos y, levantindose
ritmicamente, haga rebotar las nalgas contra el suelo tantas veces
como quiera (devuelve la energia al cerebro).

- Después del ejercicio anterior, permanezca en posicion Seisa,
coloque las palmas de las manos mirando hacia arriba, sobre los
muslos, y reldjese un momento, respirando profundamente antes
de pasar al Do-in del vientre.

La Espalda

La espalda es la parte més noble de nuestro cuerpo. Algunas veces se
representa alhombre en forma de Dios cabalgando al Diablo; Dios esla espalda
y el Diablo es el vientre, con las visceras y los érganos sexuales, y con todos
los niveles de criterio correspondientes: mecénico, sensorial, sentimental,
etc. En la espalda, la columna vertebral es como un teclado electrénico del
que parten las 6rdenes para todas las partes del cuerpo. Cuando una vértebra
sufre dafio, lo padecen el 6rgano y la funcién correspondiente. Inversamente,
si un drgano cae enfermo, por excesos de alimentacion pongamos por caso,
la vértebra correspondiente se bloquea y aparecen zonas dolorosas en la
espalda. La espalda es también el reflejo de nuestra vida psiquica; acusa
todas las tensiones, todos los conflictos y todo el stress, y los traduce en
agarrotamientos musculares y tensiones, lo que origina, como consecuencia,
una mala circulacion de la energia y trastornos organicos.

Es pues importante contar con una espalda perfectamente saludable.
Veremos maés adelante algunos ejercicios complementarios correctivos,
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destinados a componerse una espalda sélida. En el Do-in hemog Bt
tumbos (semivolteretas) para dar masaje a toda la columna y los Merj X
de la vejiga. Vamos a perfeccionar este masaje con un recaleng,

integral de la espalda.

Cadq

anQ
P |
m le ntq

- Este consiste en efectuar lo que suelen hacer algunos ANy
frotar espaldas y rifiones contra el suelo lo mas enérgiCame &
posible en todos los sentidos beneficiosos para la salud y ¢] Calolrlte

- Paraacrecentar el efecto a nivel de la zona ingrata, levante log braz,
juntos, ldncelos hacia arriba girandolos de derecha a izquierd;
levante las nalgas, apoyandose exclusivamente sobre los taloﬂes}:
la espalda, y proyecte el hara hacia arriba.

- Continte con el movimiento inverso; arquee la espalda para apoyar
los rifiones contra el suelo y transmitir el peso del cuerpo y el
masaje a este nivel.

- Termine con oscilaciones, para calentar al maximo el cuerpo
frotando sobre la alfombra. Puede usted practicar este recalen-
tamiento cuando note que se le ha enfriado la espalda; es excelente

. « . 3
para detener la acometida de un “golpe de aire”.
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L
RELAJACION

Después de este reconfortante masaje, estirese al méximo, lleve
brazos y piernas lo mas lejos posible del cuerpo y, progresivamente,
contraiga todo el cuerpo al maximo, espirando.

_ Afloje gradualmente la tension, inspirando.

. Vuelva a empezar al menos tres veces después de esta tension
maxima (Yang), la relajacion (Yin) aparece total y automaticamente.

. Permanezcaextendido donde estd, las piernas derechas, ligeramente
separadas, los dedos de los pies mirando al exterior, los brazos a lo
largo del cuerpo con naturalidad, sin tensiones y un poco separados,
las palmas en el aire, la cabeza erguida, los dientes sin apretar y los
labios levemente entreabiertos.

_ Deje regularizar la respiracion tranquilamente. La distension
permite la libre circulacién de la energia; los efectos del Do-in se
armonizan.

- Permanezca asi el tiempo que desee.

- Antes de incorporarse, estirese una vez mas suavemente, con la
espalda plana y después girando a cada lado. Cuando esté sobre el
lado derecho, repliegue las rodillas hasta la altura del pecho y dese
impulso para incorporarse y recobrar la posicion Seisa, sentado
sobre los muslos, la cabeza sobre las rodillas, las manos planas
delante de las rodillas. Permanezca un momento asi, respirando
profundamente, impulsando la respiracién hacia la espalda y los
riflones.

- Incorpérece tranquilamente en Zazen, la espalda recta, la nucay la
cabeza en linea recta con la espalda, las manos sobre los muslos, las
palmas al aire o juntas, Ja mano izquierda en la mano derecha y los
pulgares juntos.
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CANTOS

En esta posicion haga un Do-in interno efectuando un Magy,
vibratorio mediante sonidos.

Pronuncie con toda calma las vocales A - E-1-0O - U.

A - concéntrese a nivel del rostro

E - pulmén-corazén

I - estémago, higado, pancreas, bazo, cintura

O - vientre - intestinos — hara

U - érganos sexuales.

Repita por lo menos tres veces, después pronuncie la Om (O graye
y profunda al nivel del vientre), después suba gradualmente hast,
la frente, para finalizar con la m susurrada con voz que parta de |5
cabeza.

YOGA

Una vez efectuado su Do-in matinal, mds o menos importante segun el
tiempo de que disponga, o la necesidad que tenga de ello, puede proseguir:

Con ejercicios de respiracion, si es que no los ha practicado
durante la sesi6n de Do-in; ello no es absolutamente indispensable,
pues estos ejercicios respiratorios igualmente encajan muy bien al
final. Haga lo que le parezca mds a propésito. Cerca de un drbol o
maceteros.

Con una sesién de Hatha-yoga y particularmente con el saludo al
sol (yoga tradicional hindu).

Con ejercicios correctivos entre los cuales le proponemos algunos
ejemplos basicos.

Con una carrera o una marcha.




Una Espalda Fuerte y Flexible al Alcance de
TodOS

EXTENSION DEL CUERPO

Aprendamos a extendernos, pues la vida es expansidn.

La vida nos ha aplastado y comprimido; estirémonos para dar juego a
las articulaciones y permitir la libre circulacién de la energfa.

EXTENSION EN LA ESPALDERA

Sino posee una espaldera, sirvase de una escalera, de una rama de un
drbol, del borde superior de una puerta o de un muro; prefiera, sin embargo,
una barra, para que los pufios puedan cerrarse convenientemente.

- Suspéndase con las dos manos al mismo nivel. La primera etapa
a superar es la distensién en esta posicién suspendida, lo que no
siempre es inmediato y automdtico. Habitualmente al principio,
por temor o por falta de fuerza en las manos, las personas
estan crispadas. Durante los primeros intentos, conténtese con
suspenderse para desarrollar la fuerza de las manos y adquirir un
buen agarre.

Cuando pueda permanecer suspendido de este modo durante varios
minutos sin fatigarse, piense en relajar el cuerpo; la contraccién
s0lo debe existir en las manos (yoga mazdeano); todo el resto del
cuerpo ~hombros, espaldas, piernas, pies- debe estar flojo, con los
musculos de las nalgas y de las piernas como guifiapos sin vida.
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Persiga esto durante unas cuantas sesiones. Una vez conseguiq,
. 4 . e
resultado, comience a anadir respiraciones profundas. A Mep, St

. : ud
las personas en suspension se bloquean, son incapaces de resp;, )
ar,

- Una vez el cuerpo completamente distendido, suelto, jpg i
) : r
profundamente, y en este momento notara que la pelvis des Ciende
e

varios centimetros; espire, la pelvis sube; inspire, etc.

Realice de esta manera una extension ritmica natural de todala colump,
vertebral, pero también de los miembros. Es evidente que este ejercicig
fenomenal para liberar las vértebras de la espalda, pero alivia también |4
demads articulaciones: pufios, codos, hombros (artritis), caderas, rodillag
tobillos. Realice este ejercicio en el curso de sus sesiones de entrenarnient(;
fisico, después de grandes esfuerzos, y en particular por la noche, antes de
acostarse. Le inmunizar4 contra crispaciones de la jornada y su sueflo serg
més reparador, pues su energia circularé libremente por todo el cuerpo.




4
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EXTENSION Y TORSION EN POSICION SENTADA
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Siéntese en una silla al revés, como si cabalgara, es decir, de cara al
respaldo y con una pierna a cada lado.
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- Bien incorporado. Inspirando profundamente alce un brazo my
arriba, pegandolo contra la cabeza, y baje por el lado opuesto ¢y,
plano de la espalda; espire al bajar, mantenga la espalda bien play,
no se arquee hacia delante e inspire al subir. Cambie de lado. :

- Repita el ejercicio a discrecion, por lo menos tres veces en cada
lado.



)
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Haga lo mismo con los pulmones llenos, sin forzar. Este ejercicio
moviliza de una forma correctiva las vértebras lumbares (lumbagos)
y despega debidamente la quinta vértebra lumbar del sacro (alivio
de los nervios ciéticos).

Haga lo mismo con los brazos en la espalda ~un brazo procedente
de arriba y el otro de abajo- como se indica en el Do-in. La
agilizacion se realiza entonces en la parte superior de la espalda,
entre los omoplatos (zona ingrata).
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- Torsiones: Manteniéndose bien erguido, haga torsiones de] troy,
a derecha e izquierda, ayudandose con las manos apoyadas s,
respaldo de la silla, sin forzar; espire durante la torsién y mang
un momento la torsion, respirando lentamente.

T'p o
tngy
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/E;(;E’N:IgN Y ABERTURA DE LA PARTE ANTERIOR

pE

L CUERPO

Coloque una cubrecama enrollada sobre un taburete o una caja, o
extienda una manta doblada sobre un tronco de arbol o un tonel si
se dispone de uno.

Tiéndase encima, de espaldas; es decir, coloque la parte inferior de
Ja espalda y los rifiones sobre el cubrecama enrollado, con los pies
en el suelo y respirando profundamente; deje caerse lentamente
hacia atrds, por su propio peso (labor pasiva), y ayudado por el
juego de la respiracién y el impulso de la parte anterior. Puede
usted incrementar la extension sosteniendo un peso de 1 a 2 kilos
entre las manos.

Relajese respirando; poco a poco se aflojan los abdominales, se
extiende el plexo solar, se abre la caja toracica y se despeja toda la
zona del corazon.

La actividad pasiva y calefactora de la espalda asegura la correccion
del gjercicio. Los efectos beneficiosos son multiples. Nosotros laboramos,
casi en una inmensa mayorfa, doblados hacia delante, como es el caso de
nuestros hijos en la escuela, y este ejercicio es una manera de contrarrestar
esta defectuosa posicion. Resultan fortalecidas las funciones del corazon
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y del higado. La circulacién pobre de sangre en el abdomen y e] Pech,
estimula, lo que acrecenta la eliminacién. Se activan las funciones seXua), S¢
S,

PRACTICA BOCA ABAJO

- Tiéndase boca abajo en el suelo, con las piernas juntas yel Viengy,
hacia adentro, los rifiones, la espalda y la nuca bien alineadOS’ ¥
barbilla entrada y la frente separada del suelo; descanse sobre |,
muslos y las piernas y sobre la parte superior del pecho (y no sobre
su parte inferior, lo que pondria de manifiesto que los rifiones p,,
estan planos).

- Realice perfectamente las tres contracciones siguientes:

1. Ano contraido, nalgas apretadas como si quisiera meterlas entre las
piernas, pubis apoyado contra el suelo;
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9. Contraccion del vientre (hara) hacia la columna vertebral;

3. Barbilla entrada, con compresién de la garganta.

Mantenga esta posicion, a la vez correcta y prudente desde el punto
de vista ortopédico, y muy provechosa desde el angulo energético.

En efecto, las tres contracciones aseguran una perfecta concentracién

de la energia: la energia excretoria de la parte inferior es devuelta al centro
or medio de la contraccién de la base (ano); el cierre del agujero en el
sértice del esternon impide que se escape la energia hacia arriba; la energfa
respiratoria desciende y se comprime en el alojamiento del espejo concavo
l.epresentado por el diafragma, con la energia digestiva, o bien en el hara que
usted también comprime. Si enfoca bien su concentracién en el hara durante
todo el ejercicio, podra efectuar varias series del mismo sin notar la menor

fatiga.

- Levante los brazos en cruz, con los puiios apretados y las palmas
encaradas hacia el suelo. Extienda los brazos cuanto le sea posible,
hacia delante y en linea con la espalda (no ahueque los rifiones).
Partiendo de esta posicion, inspirando, desplace los brazos hacia
atrds, alo largo del cuerpo y cuanto mas altos mejor, haciendo girar
los pufios hasta conseguir que se toquen los dorsos de las manos
(los oméplatos se juntan en la espalda).

- Espire volviendo los brazos hacia delante.
- Deposite los brazos en el suelo y reldjese respirando tranquilamente.

- Vuelva a empezar. Una vez domine perfectamente la postura,
efectie varias veces el ejercicio sin descansar los brazos.

- A continuacioén, inspire largamente durante un cierto nimero de
movimientos de ida y vuelta; espire durante el mismo numero de
movimientos.

- No fuerce; comience lentamente para fortalecer el corazén y los
pulmones.

Este ejercicio no es ni mucho menos exclusivamente correctivo
de la musculatura de la espalda. Activa todo el organismo para la recarga
€nergética de la columna vertebral y la actividad muscular de todo el cuerpo,




154 AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO

—

desde la planta de los pies a la raiz de los cabellos. Sus efectos son miltip]e,
pues fortalece rifiones, glandulas suprarrenales, funciones sexuales, cmazé‘n’
y pulmones, y desaparece cualquier indicio de dispepsia, indigestion, gy o
intestinales... Si usted practica este ejercicio todas las mafianas, estaréd siempy,
contento, optimista y con ganas de cantar. Acaba con la neurastenia (labg,
reconfortante de la parte superior de la espalda y de la nuca).

FORTALECIMIENTO DE LOS RINONES

LABOR CORRECTIVA BOCA ABAJO

- Adopte exactamente la misma posicion que antes.
- Coloque los pufios bajo la pelvis, con las palmas mirando al suelq,

- Levante una pierna, bien extendida y con el pie recto, extienda ¢]
tendon de Aquiles al maximo, no doble la rodilla.

- El pie de la pierna que no deja el suelo gira hacia el exterior; esto
mantiene la pelvis pegada al suelo y permite que el ejercicio sea
correctivo y eficaz. A causa de esta posicion, la otra pierna no puede
subir mucho, pero la labor es muy intensa al nivel de los lomos.
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Concentre su atencion en los rifiones.

Repita este ejercicio alternativamente con una pierna primero y
Juego con la otra, y después con ambas levantadas conjuntamente.

Este ejercicio refuerza los rifiones; los dolores lumbares y las
ticas desaparecen €n poco tiempo. Regulariza las funciones intestinales
feslreﬁimienw, gase'S?. Equwz‘\le a un masaje a los rifiones, al pdncreas, al
bazo ¥ al higado. Mejora la c1rfulac1on de la sangre en el pecho. Fortalece
d corazén y lo‘s })ulmones. Estimula el espiritu de decision y el individuo
qumenta st actividad.
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]
EJERCICIO CORRECTIVO.

ACTIVIDAD DE ESPALDA EN POSICION SENTADA

- Sentado entijeras, intercalelos dedos y alce los brazos Vert1calrnent
girando las palmas hacia arriba.

- Extienda el tronco lo mds posible hacia arriba y empuje con [y
manos como si quisiera levantar el cielo.
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Repita varias veces este ejercicio sin preocuparse por la respiracion,
obstinese en enderezar la espalda y llevar las manos cuanto le sea
posible hacia arriba, manteniendo la cabeza bien derecha.

Una vez adquirida la practica en lo anterior, vuelva a empezar
inspirando profundamente, pues al espirar se contraen todas las
partes del cuerpo, y en particular el tronco y los brazos. Relaje a
continuacién la tensién gradualmente, inspirando.

Baje los brazos, respire profundamente.

Repita de tres a seis veces.

Este ejercicio corrige la espalda y tonifica el corazén y los érganos
del vientre. Cuida igualmente los reumatismos de las espaldas y favorece la

recarga nerviosa.

TABLA DE REPOSO

POSICION INVERTIDA EN EXTENSION

Coloque una tabla de la longitud de la estatura de un hombre, con
una inclinacién de aproximadamente 30°, apoyandola sobre el
borde de una cama, de una silla, o de uno de los primeros barrotes
de una espaldera.

Echese sobre ella, cabeza abajo.

Para afianzar perfectamente la posicion, es aconsejable atarse.

Pase una cinta alrededor de las caderas, crucela detras de la pelvis, con
un nudo plano, y fije los dos extremos en el vértice de la tabla o plancha.

De esta manera, los rifiones quedan bien adheridos a la tabla y el
cuerpo cuelga suspendido de la cinta. No ate el cinto alrededor de la cintura,
Pues con ello cortaria la respiracién y la circulacién abdominales. Hagala
Pasar sobre el hueso de las caderas, precisamente encima de la articulacion
de los muslos; puede doblar un poco las piernas una vez sobre la tabla, para
Cerciorarse de que el cinto no se desliza.
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El hecho de atar la cinta detrds comprime los rinones contra la tab,,
si el nudo se efectuara delante, sobre el vientre, la regién lumbar tendri;;
tendencia a ahuecarse.

- Reléjese en esta posicion, respire ampliamente, descanse al Meng,
quince minutos.

Este ejercicio posee los efectos siguientes:

- Extension de toda la columna vertebral y particularmente de la zop,
lumbar. Es esta tltima la que, en la posicién incorporada, sostiene todo g
peso del cuerpo y de la labor. Cuanto mas bajas las vértebras en la postury
normal, tanto mas se benefician del peso del cuerpo, para encontrar alivio e
esta posicion invertida.

- La espalda y la nuca igualmente se distienden; aproveche para
realizar movimientos de rotacién; con la espalda y la nuca, de
derecha a izquierda, notard y oird cémo se desbloquean las
vértebras.

La préctica de este ejercicio posee todas las ventajas de la posicién
sobre la cabeza, tan popular en el yoga, pero con el peligro de perjudicar las
vértebras por aplastamiento o deformacion, en el caso de las personas que no
tienen una columna vertebral en perfecto estado. Recordemos sucintamente
los efectos benéficos de la posicién invertida. Esta postura favorece el retorno
de la sangre enrarecida de las piernas y del abdomen hacia los pulmones,
y descongestiona y purifica asi las visceras. Inversamente, favorece la
aportacién de sangre fresca al cerebro. Gracias a la mejora de la circulacién
de la sangre en la cabeza, la gléndula pituitaria, que controla las hormonas,
funciona mejor. Se fortalece asimismo la parte interior del cerebro, que cuida
de controlar los 6rganos. La recuperacion nerviosa después de la jornada
de labor es total; notard como un rejuvenecimiento de todo el cuerpo y
particularmente de la cabeza, y tendrd de nuevo las ideas claras y estard en
forma para toda la velada.

Esta posicion curalasjaquecas, el insomnio, la indigestion, la irritacion
nerviosa, la rigidez de la nuca, el dolor de estémago, las hemorroides, €l
dolor de prostata, el descenso de los 6rganos, etc., pero hay que practicar este
ejercicio dos veces al dia durante quince minutos por la mafiana, y quince
minutos alrededor de las cinco de la tarde, distanciado de las comidas. Es
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} idable también en el caso de colicos renales; en caso de crisis, alivia el
slor mediante aportacion de energfa y drenaje de los rifiones. Activa en
o eral la circulacion de los rifiones y favorece la eliminacién. Los trastornos
G la vista, nariz y garganta desaparecen rdpidamente. Se acrecientan la
emoria y 1a capacidad cerebral, desaparece la neurastenia y se estabilizan
[as agitaciones del espiritu; por esto recomendamos nosotros su préctica,
Parﬁcularmente antes de una sesion de meditacion.

- Después de permanecer quince minutos sobre la tabla, déjese
resbalar lentamente al suelo y permanezca tendido sin moverse
durante dos o tres minutos al menos; no se levante jamds
bruscamente... aunque llamen a la puerta.

Una ventaja de la tabla de reposo en comparacion con las asanas
soberanas de yoga —shirshasana (apoyado sobre la cabeza) y sarvangasana
es que tiene la posibilidad, y la gran ventaja de permitir su practica en esta
posicién invertida: el Do-in del craneo, del rostro, del cuello, del pecho
y del vientre. Puede al mismo tiempo efectuar los masajes de pecho y
las respiraciones profundas preparando los pranayamas, reforzando los
pulmones. Los masajes de vientre, los uddiyana-bandha (contraccién
del abdomen) y los nauli aprovechando también esta postura. Los efectos
de estos ejercicios, afadidos a los beneficios de la posicion invertida, son
simplemente milagrosos para el organismo.

111 b ! T
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Corazon

Funcidn y valor

La circulacion de la sangre por las arterias y las venas es resultadq de
la interaccion de yin y yang. La pulsacion del corazén es una consecuengj,
de la circulacion.

Todos los procesos vitales son alteraciones ritmicas de tensién
distension. La sangre transita de los pulmones (donde se produce, se oxigen,_
se vuelve roja y se yangiza) hacia el intestino delgado (donde se deoxigena y
yiniza).

Este flujo obedece a fuerzas de yin y yang representadas por los 6rganog
opuestos: pulmones e intestino delgado, que son sus polos. El corazén ng
late sin flujo sanguineo. La sangre oxigenada y la deoxigenada circulan
por el corazdn creando tension y distension. Es esta estimulacion del flujo
sanguineo la que causa la contraccién y relajamiento del musculo cardiaco.
Esta alternacién (pulso) se siente por todo el cuerpo, regula sus procesos y
marca su paso. Pero la antigua medicina tradicional declara: “El meridiano
del corazon rige las arterias entre los pulmones y el intestino delgado’, y
ademds dice: “El pulmon rige el corazon’.

Curso del meridiano del corazon

Arranca del propio corazén (tiene ramas en los ventriculos y las
auriculas) y conecta por una rama con el intestino delgado y por otra con la
garganta, la lengua, la nariz, los ojos y el cerebro. Esta tltima rama regresa
por la arteria carétida y cruza por un lado la parte alta del pulmén, para salir
finalmente a la superficie en la axila, desde donde desciende a lo largo de Ia
parte frontal interna del brazo para terminar en el dedo mefiique.

Signos de peligro del corazon

El corazén rige sobre la mente. Si el corazén estd debilitado, como
un gobernante sin poder, sobrevendran dificultades. Cuando muchas




AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO 161

—

(reas del cuerpo estdn perturbadas y el centro del problema no puede ser
a ] 1 . . ,
diagnosncado, debe entenderse que Ki (tanto interno como externo), no est4
Circulando debidamente en el meridiano del corazén.

El meridiano profundo pasa a través de los ojos. Cuando en éstos
gparecen lineas rojas el corazén estd debilitado. Las areas de la piel de Ia
frente, 1as que estdn bajo los ojos, y también en la parte interna de los brazos,
tomardn asimismo una coloracion rojiza cuando la circulacién de la sangre
es deficiente.

Estando las raices del corazén en la lengua, el habla fluida denota un
corazon saludable; pero las personas que hablan demasiado y sin pausa, o
que tartamudean y tienen dificultad para expresarse en publico (cortedad y
sonrojamiento) muestran con ello signos de mal funcionamiento cardiaco y
circulatorio. Una persona con el corazdn debilitado suele laborar demasiado
y aprisa para ocultar esta debilidad.

Elcorazén es considerado como el asiento de las facultades espirituales
y el gobernador de la sabiduria y el buen juicio. Cuando se observan falta
de penetracion y de comprensién mentales, el corazén padece insuficiente
circulacién de energfa.

Alivio del dolor y los sintomas

El punto de presién en que el meridiano del corazén sale a la
superficie debe permanecer siempre seco. Se enlistan a continuacién algunas
otras afecciones para cuyo alivio se indican los acupuntos que deben recibir
tratamiento:

Miedo, ansiedad, fatiga mental y fobias.

Hipertrofia cardiaca, inflamacién del corazén, llanto, histeria.
Ojos congestionados, irritacién y mareos.

Transpiracién (especialmente nocturna), sensacién de opresion.

Corazén hiperactivo (taquicardia), tlceras del intestino delgado,
epilepsia.
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Faringitis.
Rifiones bloqueados.

Pleuresia.

Una Anécdota Sobre la Inmoralidad de los Médicos

Esta anécdota tradicional se narra todavia en los circulos médicog
chinos: en la historia de China llegé un tiempo en que el pueblo se sinti4
desilusionado por la medicina a base de infusiones de hierbas y medicaciones
especificas. Fue entonces cuando el emperador dijo:

Estos remedios e infusiones de hierbas hasta hoy s6lo han hecho que mj
pueblo sea més miserable que antes, y esto aun al grado de que ya no puedo
seguir recabando impuestos. Por lo tanto decreto que todas las infusiones y
remedios ineficaces semejantes sean abolidos en favor de la acupuntura.

Antes, otro edicto imperial con el cual se pretendia desenmascarar
la ignorancia y los procedimientos indebidos muy propagados de los
médicos habia obligado a todos los doctores a colgar sobre las puertas de sus
consultorios una ldmpara por cada paciente que muriera en tratamiento. En
la ciudad habia algunas puertas de consultorios iluminadas por incontables
lamparas; jtantas que los médicos hubiesen preferido no tenerlas...!

Una tarde, después de haber comido demasiado bien, el emperador
se sinti¢ muy enfermo. Llamé entonces a su chambelén y le pidi6 que le
procurase el mejor médico de la capital. El chambelan recorri6 la ciudad y
después de algunas horas regreso con un médico de aspecto juvenil.

El emperador pregunto:

- ;Es éste el mejor doctor de la ciudad? ;Por qué has tardado tanto
tiempo en encontrarlo?

e Majestad exclamé el chambeldn-, recorrf toda la ciudad y estoy
horrorizado por la brillante iluminacion en las puertas de los
médicos m4s afamados ... Finalmente di con este hombre; tal
vez sea demasiado joven, mas es el Unico que tiene una sola
lampara colgada sobre la puerta de su consultorio.
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El emperador dijo entonces:

. Esto es increible; ;t0, tan joven, eres el inico médico de la ciudad
que s6lo cuenta con un muerto entre su clientela?

e Asi es, Majestad -respondi6 el joven doctor-. Eso es absolu-
tamente cierto; digo con toda veracidad que soy el unico que
s6lo tiene una ldmpara encendida sobre su puerta; pero también
debo decir que apenas ayer estableci mi consultorio ...

El Rostro

Antes y durante el Do-in del rostro, frote bien la manos una contra otra
para cargarlas de energfa, y eso tantas veces como crea necesario.

La frente, las cejas y las sienes

- Con la yema de los tres dedos principales (del indice al anular),
aplique masaje a la frente, de abajo arriba y sobre cada ojo (vejiga);
después, los lados de la frente hacia arriba.

- Dése masaje entre las cejas. Este centro se relaciona con la nuca;
cuando la nuca esta tirante o fatigada (después de la posicion sobre
la cabeza en yoga, por ejemplo), apriete fuertemente este punto
(Yang) con el dorso del pulgar doblado, la nuca se relajara (Yin).
Esta zona estd también conectada con el higado, el pancreas y el
bazo.

- Tire de las cejas desde el centro hacia las sienes. El alargamiento de
las cejas (en relacion con los hombros) se prolonga sobre las sienes
y hasta la parte posterior del craneo.
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- Realice un masaje sobre los arcos superciliares con la yema de log
pulgares y elimine los pequefios dolores en las formaciones Gseqs
(higado) desde la nariz hasta la extremidad exterior del arco.
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LOS OJOS

Los ojos son el reflejo de la salud del cuerpo, una ventana abierta al
Jma. Numerosas expresiones tradicionales evocan esta vinculacion entre el
ojo ¥ nuestra salud fisica y mental. Como en el resto del cuerpo, podemos
encontrar en el ojo todas las partes del cuerpo; pero en este caso la vision es
mas clard, mads evidente, mas abundante.

Fl examen del Iris permite realizar un diagnoéstico completo y
minucioso de todo el cuerpo; estado presente, enfermedades anteriores,
Jntiguos accidentes fisicos y psiquicos, todo estd alli debidamente archivado.
En el esquema contiguo mostramos todas las partes del cuerpo en un iris del
0jo izquierdo. Este esquema estd deliberadamente simplificado; las personas
interesadas en iridologia deberian acudir a actividades especializadas,
prestando gran atencién a sus estudios, todo es a la vez simple y complejo y

Jos autores no siempre coinciden en los pormenores.

Es evidente que también ahora encontramos todo el cuerpo en el iris,
desde la cabeza al ano y las extremidades.

La trama y el color del Iris con sus anomalias, manchas, hoyos,
nubes, etc. permiten establecer el diagndstico. Las zonas presentes en el
Iris se prolongan en el blanco del ojo; el funcionamiento de los 6rganos
se traduce en este lugar por coloraciones y manchas en el blanco: amarillo

Cerebelo Cerebro

Rostro

Nuca

Cabeza pca
Rostro Cuello

Pecho

Pulmén

Corazén

—Nariz Regi6n dorsal

Estémago Bazo
Péncreas

(Inis) Brazo

Pierna Abdomen
Vesfcula biliar Pelvis

Intestinos

Rifiones Codigo simplificado del iris y del

blanco del ojo izquierdo
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(higado), verdoso (cAncer), manchas negras (calculos), blancas y lechq,
(mucosidades), venillas rojas aparentes. =

Los ojos guardan relacién con el higado; cuando el higado se hall
enfermo duelen los ojos. Cuando se ha comido demasiado o ingerig,
alimentos Yin (azticares, alcohol), los ojos estan fatigados abatidos, mortecin
y soportan mal la luz. Los ojos de una persona con buena salud lo soporty,
todo: la luz cegadora, el frio, el viento y sin llorar las cebollas; el brillo de 1o
ojos es proporcional a lo que “se tiene en el vientre” y no hay que “sentir fri,
en los 0jos”. Una persona con buena salud no tiene necesidad de gafas de so]
Los ojos traicionan nuestros pensamientos, buenos o malos; expresan tantq
nuestra bondad como nuestra severidad, etc. El guifio frecuente en los ojog
es sefial de debilidad organica (mas de tres veces por minuto).

En la mujer, los ojos guardan relacién con los ovarios, y en el hombre
con los testiculos. Los excesos sexuales se identifican por las ojeras. En ¢l
hombre los ojos deben ser pequeiios 'y rasgados (Yang). En la mujer, los ojos
deben ser mas grandes, mas redondos (Yin). Si los ojos delatan una fatiga por
exceso de bebida, y de bebida Yin, en particular el alcohol, los ojos acusan el
cansancio, son mas sensibles que de costumbre, con bolsas que forman los
parpados inferiores hinchados. Puede formarse debajo otra bolsa, extendida
hacia abajo a lo largo de la nariz, lo que Indica una degeneracion de los
intestinos; esto se encuentra frecuentemente en las personas de edad.

Este pequefio resumen va destinado simplemente a mostrar la
importancia de los ojos, en los que numerosos nervios desembocan y que
constituyen polos de energia muy completos y muy sensibles, por lo que
convendr tratarlos en el Do-in con extrema suavidad y dulzura.

- Laprimeraoperacion es cargar bien de energia los dedos, frotandose
las manos.

1
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Aplique las puntas de los tres dedos mayores entre el arco y el globo
ocular y presione suavemente al ritmo del corazén, una veintena de
veces, empujando mas bien hacia arriba y aumentando la presion
progresivamente.
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Haga lo mismo debajo del globo, en el limite 6seo, empujandy .
preferencia hacia abajo. N

Con los dos pulgares, apriete simultineamente la parte externg 4
los ojos desde las sienes , tirando de los pulgares hacia el interjo; de
los ojos, comprimiendo de este modo los bordes 6seos, después 10:
bordes del globo ocular (higado).

Siga colocando la yema de los pulgares sobre los globos oculayeg
manteniendo la presién un cierto tiempo.

A continuacién, frote fuertemente sus manos para calentar lag
palmas al méximo y coloque los cantos de las palmas sobre log
globos oculares para cerrar debidamente las cavidades dseas del ojo,
presione ligeramente para calentar los ojos y recdjase un instante,
Con este ejercicio se recalientan los ojos y se les carga de energfa,
magnetismo, prana, Ki, lo que tiene por efecto dar descanso a todos
los musculos pequefios, dilatar los vasos y activar la circulacién y
la comunicacion.
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- Después separe ligeramente las manos de la cavidad 6sea, para
formar dos conchas, y librados ya los ojos de la presién de los
cantos de las palmas, hdgalos mover en todos los sentidos: de abajo
arriba, de derecha a izquierda, y en circulo en ambos sentidos. Este
ejercicio es excelente para estimular el higado.

- Para terminar, extienda con suavidad los parpados despegdndolos
de los ojos; después cierre los ojos fuertemente, contrayendo los
parpados con fuerza, al menos tres veces consecutivas.
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LA NARIZ

La nariz esta en relacién con el sistema circulatorio, el corazép, Iy
sexualidad, el sistema digestivo y los pulmones. Cuanto mds pronunciaq,
es la nariz de un hombre, tanto mds robusto es su aparato digestivo. A un
hombre le favorece una nariz poderosa; una nariz pequena y graciosa en yy,
hombre, denota una sexualidad débil y un caracter veleidoso.

Las ventanas de la nariz corresponden a los pulmones. deben g,
grandes y bien abiertas. Una nariz permanentemente hinchada y colorad,,
a veces incluso morada con aparentes venillas, es indicio de un corazgp
dilatado y de serios trastornos en la circulacién sanguinea. Un exceso de
liquido, sobre todo de alcohol, provoca una subida de la presion de la sangre
y la nariz se enrojece, y esto con facilidad tanto mayor cuanto mas débj)
es el sistema circulatorio. Cuando arrecia el frio o el calor, el cuerpo debe
adaptarse a la temperatura, lo cual puede entranar trastornos circulatorios y
la nariz se vuelve roja, morada a veces, segtin el estado de nuestra salud (los
oidos se suman generalmente a esta reaccion).

- Pellizquese la raiz de la nariz entre ambos ojos (esto aumenta la
concentracion del espiritu).

_ Con el dedo indice, frote la base de la nariz a cada lado de arriba
abajo, alo largo de los pomulos y las mejillas (esto ayudala digestion
en el estémago y en el intestino grueso).
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L.OS POMULOS

Los pémulos estan relacionados principalmente con los pulmones.

Con los tres dedos mayores, planos, extienda los pémulos de la
nariz hacia los oidos.

Con la punta del dedo mayor, ejerza presiones circulares cerca del
hueso de la nariz.

Con los pulgares aplique masaje al hueso malar, siga el rastro de los
puntos dolorosos y vuelva a poner la energia en circulacion.

Haga masaje a los tabiques nasales con las extremidades de los
dedos indices, y contintie con presiones y un masaje circular en las
extremidades de las aletas de las narices.

LAS MEJILLAS

Las mejillas conectan con los intestinos; las mejillas hinchadas son

sintomas de trastornos intestinales, y el hundimiento de las mejillas en las
personas mayores indica degeneracion de los intestinos.

Imparta energfa a las manos frotandolas una contra otra, y friccione
las mejillas de abajo arriba (activa la digestion).

Golpee las mejillas con los dedos planos, con mas o menos fuerza.

Se obtiene un masaje eficaz de los dos labios aplicando el canto
de una mano, entre el pulgar y el indice sobre el labio superior en
la misma raiz de los dientes, y con la otra sobre el labio inferior
emprendiendo una accién de “aserrar” en sentido inverso,
presionando a discrecion.
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Realice un masaje laborioso, con la punta de los dedos, sobre €l
labio superior y la encfa superior, en la misma raiz de los dientes ¥
a través del labio.

En el centro de la encia, bajo la nariz, existe un punto al que cabe
dar masaje por las mananas al despertar para reanimarse, o en caso
de sincope o trastornos cardiacos; en tal caso introduzca el dedo
bajo el labio y aplique directamente masaje a la encia.

1
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LA BOCA

Labocareflejatodo el estado del aparato digestivo superior, se encuentra
- relacion con el estémago, los rincones derecho e izquierdo de la boca con
el duodeno, y el labio inferior con los intestinos. Un labio superior hinchado
indica trastornos de estdmago, puede observarse en ciertas personas un labio
superior hinchado después de comer. Pequefios granos en las comisuras de
los labios indican generalmente una irritacion del duodeno, y trastornos del
higado'y de la vesicula biliar.

El labio inferior hinchado corresponde a una dilatacién de los
intestinos. Este labio puede estar hinchado, endurecido y enrojecido, en cuyo
caso los intestinos estan congestionados; o hinchado y blando, lo que denota
intestinos dilatados y relajados. Los labios pdlidos indican una anemia del
aparato digestivo; rojos 0 morados sefialan una congestion. Los labios deben
tener un color rosa palido.

El interior de la boca es igualmente revelador de nuestro estado de
salud. Digamos, simplemente, que la lengua debe estar limpia y rosada, y que
una lengua muy roja indica un aparato digestivo congestionado. La lengua es
también reveladora del estado del ttero en la mujer.

El labio superior con un ancho espacio entre la nariz y la boca es
una sefial favorable de vitalidad y de potencia sexual. Lo mismo cabe decir
acerca de las dos lineas verdeales; cuando faltan, es sefial de escasa vitalidad
y débil potencia sexual. En el hombre, este labio debe ser alto y el bigote
vigoroso; la ausencia de bigote es una sefial de degeneracién sexual. En la
mujer (generalmente a partir de la menopausia), pequefios surcos verdeales
extendidos alrededor de la boca son signo de degeneracion sexual.

Una arruga horizontal entre la nariz y la boca es una sefial que en la
mujer indica trastornos tales como frigidez, severidad, intolerancia respecto
alos hombres y cardcter dificil para la vida conyugal.

Observacion

El mejor Do-in de la jornada se efectda en el rato de la comida. Nos
referimos a la masticacién. Gracias a la misma, todos los musculos de la
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cara se ponen en movimiento y los centros relacionados con los 6rganos g on
objeto de un masaje y activados (el apetito viene comiendo). Despugg de
una buena masticacion, el estomago se despierta, comienza la secrecigy
reclama el bolo alimenticio que se encuentra en la boca. Esta dispuest
preparado para recibirlo, lo que no sucede cuando no se mastica lo suficienq

Por otra parte, el paladar es la encrucijada de las energias terrestres que
suben a través del cuerpo hasta la lengua, y de las energfas celestes que bajay,
através dela cabeza a la campanilla. Estos dos 6rganos son vitales y la muerte
sobreviene si se corta el uno o el otro. En el paladar, las energias se fusionap,
y se mezclan con los alimentos que son asf cargados y destilados, tanto mgg
tiempo se detenga alli y la ingestion se realice con calma y concentracion,

Por el solo hecho de esta masticacion, el cuerpo se beneficia de una
gran parte de energfa. No habra usted pasado por alto que, después de un
gran esfuerzo, la simple circunstancia de masticar a conciencia un buen
pedazo de pan procura ya un cierto alivio para el cansancio a pesar de que
la parte material de este pan no ha sido todavia digerida ni asimilada por el
organismo. Por otra parte, la masticacion, por la presién de los dientes y de
los alvéolos dentales, garantiza una buena circulacién y, preserva los dientes
de las caries.

LA BARBILLA

La barbilla esta en relaciéon con los rifiones, las vias urinarias y los
érganos sexuales. Una barbilla hendida o con hoyuelo es una muy buena
senal de vitalidad y de potencia sexual. En cambio una barbilla muy redonda
es indicio de una degeneracién de las funciones renales, principalmente de
las urinarias y sexuales.

- Presione, pellizque y martillee la barbilla con las puntas de los
dedos.

Maxilar inferior

- Aplique masaje al maxilar inferior con los extremos de los pulgares;
esto activa la circulacion linfadea.
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Vayaascendiendo hasta debajo de la oreja y aplique particularmente
el masaje a la cavidad situada bajo el 16bulo de la oreja, para facilitar
el funcionamiento de la funcién auditiva y favorecer la eliminacién
de las mucosidades alli acumuladas.

LAS OREJAS

La oreja eslaimagen del desarrollo del ser humano durante el periodo
embrionario, si este desarrollo se efectia debidamente, con una buena
slimentacion de la madre y una vida sin tensiones, el feto se desarrolla
srmoniosamente y las orejas son hermosas al nacer, es posible diagnosticar
¢l estado de salud del bebé, su vitalidad y sus diversas aptitudes para la
existencia. La oreja conserva una correspondencia con todo el cuerpo y
tiene una semejanza. perfecta con el cuerpo de un bebé situado en posicién
de feto cabeza abajo.

Algunos acupunturistas tratan exclusivamente pinchando las orejas,
donde localizan puntos de energia en conexién con todas las partes del
cuerpo. En todas las civilizaciones antiguas y modernas, la oreja ocupa un
lugar preferente que se traduce en practicas harto especiales. Hombres y
nifios llevan, asimismo, anillos de oro en una o ambas orejas, segun el pais,
para evitar infecciones en los ojos y atraer la energfa, vigorizar el cuerpo y
acrecentar la agudeza visual.

Las orejas reflejan las tendencias del individuo. El 16bulo inferior guarda
relacion conlavida vegetativa, fisica y material; si estd bien desarrollada, indica
una espléndida vitalidad. La parte media de la oreja refleja nuestra aficién a
la vida intelectual; una oreja redonda y ancha predispone a una actividad
intelectual, y un 16bulo superior bien formado revela tendencias espirituales.
Pero estos diferentes aspectos sélo indican dos tendencias: aquello que nos
ha sido dado en el momento de nacer, después, todo dependera de nuestra
forma de vida, de nuestro alimento espiritual, psiquico y material.

La vida de cada parte de la oreja estd ligada a nuestra alimentacién. El
I6bulo superior depende principalmente de las proteinas, la parte mediana
de los hidratos de carbono, y el 16bulo inferior de los minerales, lo que
demuestra una vez mas la necesidad de una alimentacién equilibrada. Una
observacion atenta de la oreja puede informarnos, por tanto, sobre nuestro
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estado de salud y nuestro equilibrio nutritivo. Por ejemplo, si el lobulo inferi
Or

adelgaza, se ahueca en el centro, presenta un pliegue, indica un de
la vitalidad. Un l6bulo hinchado y sanguineo se compagina con

SCengg de

circulacién linfitica. El conjunto del pabellén rojizo indica trastorn g, d
funcionamiento de los rifiones y del sistema circulatorio en general,

El primer Do-in lo aprendimos en la escuela: tirar de la Orejas de.

pierta la atencion.

Practique sobre las dos orejas simultdneamente.
Tire del 16bulo (estimula principalmente la agudeza visual).

Tire dela parte media hacia atrds (refuerza la energfa de los brazos)

Tire el l16bulo superior hacia arriba (refuerza la energia de ]y
piernas).

Pellizque y dé masaje, cuidadosamente,a todo el contorno del
pabellon.

Aplique masaje al interior del pabellon, siguiendo los cartilagos
con la punta del indice; termine hundiendo profundamente el dedo
en la oreja y haciéndola vibrar.

Pase las palmas, previamente recalentadas por frotamiento una
contra otra, sobre las orejas de adelante atrds y de atras adelante
reduciendo el pabellon varias veces sucesivas.

Pase el indice y el mayor juntos por detrés de la oreja, un tanto hacia
el dorso del pabellén, de abajo arriba y dobléndolo hacia delante, al
estilo de los gatos cuando se pasan la pata por encima de las orejas.
Esto tiene por efecto adaptar al sistema central de calefaccién del
cuerpo (Triple Calefactor) a la temperatura ambiente y al cambio
de tiempo.

Coloque una mano formando concha sobre un oido ¥, con las puntas
de los dedos de la otra mano, golpee al ritmo del corazén sobre el
dorso de la mano que forma la concha, con lo que estimulara la
actividad de los rifiones.

Con los pulgares, efectiie un masaje en todas las cavidades debajoy
detrds de la oreja para dispersar la energfa que all{ queda estancada;
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con ello estimulara la vida en el oido interno.

. Después de escarbar alrededor de la insercion de la oreja, prosiga
bajo los huesos del créneo a cada lado de la columna vertebral y en
el eje por encima de la primera vertebra cervical.

. Efectie masajes en la nuca sujetdndola, y con la mano entera, los
dedos a un lado de la columna, descienda hasta la base del cuello,
cambiando de mano, y repita varias veces para obtener un buen
calentamiento.
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- Con las puntas de los dedos, aplique masaje a cada lado g \
vértebras cervicales, tirando hacia el exterior y hacia abajo. X

§

- Aplique la mano plana lo mas lejos posible hacia atras en la base del
cuello, apretando firmente, tire de la mano hacia delante, rodeando
la base del cuello, mientras gira la cabeza en el sentido opuesto;
termine llevando los dedos hacia delante, en la cavidad situada
entre los extremos de las dos claviculas, y hasta un punto situado
més arriba del esternon; deslicelo luego hasta el hoyo debajo de la
nuez y siga nuevamente hasta el remate éseo del esternon.
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Repita este masaje, al menos tres veces, a cada lado del cuello.

..

Este masaje de la base del cuello es excelente para aliviar, distender y
tonificar el corazdn; el masaje desde el hoyo debajo de la nuez hasta el vértice

del esternén al final del recorrido, despeja los pulmones y la garganta (asma,
tos).

T T—




180 AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO

Los masajes en la nuca y el cuello eliminan las Comraccion
restablecen el libre juego de las vértebras y una buena circulacién san :,s’ y
en la columna vertebral y el cerebro. Los resultados son nmltipleslnea
particular cefalalgia, torticolis, insomnios, trastornos de la vista, ir!‘iga:;' ;
sanguinea de los ojos (la nuca estd a su vez relacionada con todo ¢] Cue:.én
por las vértebras cervicales y el bulbo raquideo). Se acumula a menygq, {)
la base del cuello y en la parte superior de los hombros, una sangre ;
espesa que conviene eliminar colocando unas ventosas. Esta Precauciey, .
excelente para desintoxicar la zona y restablecer una buena circulacigy, ef
la nuca y el cerebro. Antes de colocar las ventosas pellizque la piel ey trc]s
puntos, y cuando esté colocada la ventosa aplique un masaje a cada ladg pary
atraer la sangre.

LA GARGANTA

- Gire ligeramente la cabeza para hacer resaltar el musculo que une
el oido al remate del esternon. Con la yema del dedo pulgar siga
suavamente la parte interna del musculo mientras va descendiendo,
Repita varias veces a cadalado y estimularala tiroides, la paratiroides
y la circulacién sanguinea local.

- Acaricie y dé un leve masaje a la traquea de arriba abajo.

- Con los dedos de ambas manos, aplique un masaje en la parte
inferior de la barbilla descendiendo hacia la garganta (6rganos
sexuales, zona afrodisiaca).

ABLANDAMIENTO DEL CUELLO

El cuello refleja nuestro estado de envejecimiento; en los jovenes el
cuello es flexible y musculoso; en los viejos esta agostado y rigido, o graso
(sin musculos) e igualmente rigido.

En el transcurso del dia, debido a la fatiga y a diversas causas de
tension, la nuca se endurece y puede incluso dolernos, los hombros suben,
las cejas se fruncen, la atencién reclama cada vez més energia, etc. Carece de
utilidad dejar que los hombros desciendan con un esfuerzo de la voluntad,
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€8 volveran a subir y la nuca se bloqueard nuevamente en cuanto se
Sisil‘aiga la atencion. La vida es una cadena ininterrumpida de tensiones y
relajaCioneS (Yang-Yin, etc). En cuanto aparezcan las tensiones mejor que
combatirlas, agrévelas en el mismo sentido, exacerbe la tensién al maximo y
ol relajamiento ven dra por anadidura.

- Inspire profundamente, suba los hombros al maximo; echdndola
hacia atrds, hunda la cabeza entre los hombros y contraiga la nuca
cuanto le sea posible; frote los hombros contra la parte posterior
del crdneo; mantenga un momento esta posicién conservando los
pulmones llenos, y después reldjese bruscamente mientras espira.
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- Repita al menos tres veces.

- Hagalo mismo comprimiendola parte anterior del cuello (gargan,
tiroides). Ademdas de la distension que conlleva, este ejerci:-“
contribuye a una irrigacion intensa y a una recarga de prang :j
toda la zona del cuello, que da por resu ltado restituirle energiq, i
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Una vez adquiridos este recalentamiento y esta distensién, cruce
los brazos en la espalda, manténgase bien erguido, con la nuca en la
prolongaci6n de la espalda, y efectiie con la cabeza los movimientos
siguientes espirando cada vez al final del movimiento:

desde delante hacia atris,

de derecha a izquierda,

descendiendo lateralmente desde la oreja al hombro,
rotacién del cuello en los dos sentidos.

Hagalos a su antojo, pero como minimo veinte veces.

Agite a continuacion la cabeza en todos sentidos, y durante el rato
que le venga en gana.

Para terminar, cierre los pufios con los pulgares en el interior, levante
los brazos ante usted a 45° hacia arriba, inspirando profundamente,
y manteniendo los pulmones llenos, eche los hombros hacia atrés,
vuelva a echar la cabeza hacia atrds para acogotar la nuca al maximo
contra los hombros, cierre bien los pufios, manténgalos un instante
asi y reldjese bruscamente espirando y dejando caer los brazos.
Repita tres veces.
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La Cintura

Una vez realizados estos ejercicios respiratorios, siga con ﬂexioneS 4
la cintura. 2

Poderia, si es que practica ya el yoga, utilizar para ello la serie Comple,
de tridangulos. Le proponemos uno. 3

- Con las piernas separadas, levante el brazo por encima de la Cabezy
bien pegado contra la oreja, e inspire a fondo. Gire el pie OPuest(;
hacia fuera, en el plano de los hombros, doble el cuerpo a un Jaq,
sosteniendo la respiracion, suba el cuerpo espirando. Ponga sumgy
atencion en conservar el peso del cuerpo repartido por igual soby
ambos pies durante el descenso, lo que implica una labor complet,
de la pelvis.

Este ejercicio posee efectos distintos a los descritos en el de las mangg
reunidas en la espalda. En el presente ejercicio, los hombros y la parte
superior de la espalda bajan de una vez sin realizar demasiado esfuerzg,
Es sobre todo la cintura la que se extiende y esto provoca un tirén de la
estructura del cuerpo, de los meridianos y un masaje profundo de todos
los 6rganos situados en la cintura: higado, vesicula biliar, bazo, pdncreas,
estomago y rifiones.

- Puede efectuar igualmente esta extension de la forma siguiente:
junte los pies, alce los dos brazos con las manos juntas y doble el
tronco a derecha e izquierda espirando.

Este ejercicio posee los mismos efectos que el anterior. Brinda en
particular la abertura del estémago hacia el duodeno (piloro), lo que, con
ayuda de masajes, permite vaciar el estémago de aquellas substancias que,
acumuladas alli demasiado tiempo, provocan acidez de estémago.

- Puede efectuar de igual modo rotaciones del tronco, con las
piernas separadas y echando los brazos hacia arriba, ora a la derecha ora
a la izquierda, sin forzar demasiado hacia atrds.
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Agilizacion de la parte inferior del cuerpo

- Junte los pies en toda su extension, desde los dedos a los talones,
conservando la planta de los pies perfectamente en contacto con
el suelo, sin levantar por ningin concepto los talones; deposite
las manos sobre las rodillas y esfuércese en hacer descender las
nalgas lo mds abajo posible (excelente tirén de los rifiones y de los
tendones de Aquiles). A fuerza de entrenamiento, conseguird muy
pronto apoyar las nalgas sobre la parte posterior de los tobillos.
Inspire al bajar, conserve un momento la posicién manteniendo
la respiracion. Suba de nuevo extendiendo las piernas y empujando
hacia atras las rodillas con las manos, mientras expulsa el aire.

- Repita a lo menos tres veces.

- Con los pies siempre juntos y las manos sobre las rodillas, vaya
describiendo circulos con las rodillas en un sentido, después en
el otro, descendiendo cada vez mas.

- Mantenga las manos sobre las rodillas, separe los pies al mdximo
y mediante un movimiento alternativo hasta la derecha, yluego a
la izquierda, traslade el peso del cuerpo sobre el pie derecho, luego
sobre el pie izquierdo sin moverlos pies. Procure conservar siempre
las nalgas lo mds cerca posible del suelo, cuando traslade el peso del
cuerpo de un lado al otro. Este ejercicio ejercita especialmente la
entrepierna, lo que es excelente para todas las funciones contiguas.

- Siéntese y prosiga con el Do-in de los pies.

Mas Ensefianzas Secretas

Hoy en dia e] hermetismo oculta muchas de las ensefianzas esenciales
transmitidas al hombre por sus més antiguos ancestros. Las ensefianzas
Secretas estan vedadas para la mente humana moderna quizd porque si
fuesen muy conocidas podrian ser incomprendidas y mal utilizadas.

Por mi parte no creo que los receptaculos del antiguo conocimiento:
Pirdmides, catedrales, ciclolitos, contengan también un dispositivo regis-
trador de tiempo interconstruido que habra de abrir las arcas de sus secretos
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cuando el hombre haya comprobado y muestre disposicion y estado ap
adecuadamente receptivos. En cambio, creo que el hombre habyg i
reobtener el conocimiento de las fuerzas césmicas naturales al ir apreng; en( ¢
gradualmente a escuchar y obedecer a la Voz de la Naturaleza. do

En el mundo presente los estudiantes de la filosofia esotérica concﬁntl
su atencion en las filosofias chinas, con insistencia en las artes or ‘elltal
curativas y en la medicina. Aquello a que nos referimos cuando hablamOS de
Do-in o Tao-yinn, es decir, los ejercicios regenerativos y curativos desumdo
a que volvamos a ser capaces de escuchar y obedecer ala Voz dela I\'latura]g;,..l
se clasifica como conocimiento oriental. Sin embargo, el conocimientg dely
serie de practicas llamada Do-in aparecié simultdneamente en mds de yp,
parte del mundo. Es asi como en Europa hemos encontrado que la raza k¢jtjc,
(hoy céltica) también fue recipiendaria y guardiana de estas ensefianzag
herméticas transmitidas a través de las edades.

Ki en kéltica

El sonido mismo de la palabra Ki, como en kéltica (hoy celta o céltica),
se origind también entre este grupo de sabios.

Actualmente, las ensefianzas ocultas de los keltas o celtas se estan
redescubriendo gracias al estudio sistematico en el Colegio de los Druidas, en
Nanterre, Francia. Las sondas de roca desenterradas y los ciclolitos, similares
a los monumentos ingleses (Stonehenge), tienen sefales esculpidas; pero
ahora se sabe que los barbaros nérdicos y romanos fueron quienes grabaron
estas sefiales en sus repetidas invasiones. Los druidas no escribieron en sus
rocas porque no conocieron nada parecido a la escritura. La suya era una
Ciencia del Cielo y de la Tierra que se ensefiaba a los estudiantes con sdlo
colocarlos de pie en el 4mbito sagrado de sus circulos de roca (crénlech o
ciclolitos) y en el momento adecuado del cielo diurno, con lo que recibian
por revelacion la sabiduria césmica en su forma mds pura.
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La escritura es una enfermedad

Los circulos de roca que representaban al sol surgieron, asi como los
) snlechs, de la necesidad de observar el modo en que las fuerzas de la tierra
ceaccionaban a la influencia de las fuerzas del cielo, el agua y el aire. Estas
formaciones de roca eran instrumentos verdaderamente precisos en los
cuales 108 efectos fisicos externos de los elementos se concentraban a fin de
se los iniciados druidas pudieran experimentar y estudiar el flujo de fuerza
metafisica sobre sus mentes y sus cuerpos en un espacio oscurecido y, por
|o tanto, al resguardo de la luz visible que viene del Sol y de la Luna. De esta
manera el discipulo, de pie y en actitud profundamente receptiva, permitia
que el Ki iluminara su sabiduria y energizara su cuerpo con toda la potencia
de las fuerzas naturales.

Aquellos eran tiempos sin libros ni relojes. Para obtener informacién
sobre la temporada correcta para sembrar las semillas se contaba sélo con
¢l cosmos y habfa que aprender a “leerlo”; por consiguiente, el iniciado
observaba la accién del Sol dentro y sobre sus monumentos de roca, yenla
Naturaleza “lefa” con mayor claridad que en cualquier libro. En la sombra de
las rocas el Sol le hablaba directamente por medio de ideogramas concretos;
él no tenfa que hacer consideraciones intelectuales de especie alguna.

El ritual de comunién con la Voz de la Naturaleza principiaba con
la practica diaria de una forma de Do-in al salir el Sol. Todos los iniciados
inhalaban el primer aliento del nuevo dia, y el resultado a través de sus
siete sentidos asi despertados no era un conocimiento abstracto sino
experimentado por ellos mismos ante la proximidad con la circulacién
activada de la savia en las plantas y la sangre en los hombres.

Pese a que esta pulsacién era intensamente fisica en la medida en que
ofrecfan sus plexus a la fuerza que amanecia, la estimulacién interna era
también espiritual y en consecuencia enriquecedora de su sabiduria intuitiva.

Cuandolashordas nérdicasllegaron alas Galias con sus tablillas escritas
los druidas se sintieron molestos y preocupados... El hacer anotaciones sobre
asuntos que podian ser obviamente leidos y observados del cosmos mismo
les parecia insensato. De modo que los druidas comenzaron inmediatamente
A preparar alimentos especiales y medicinas para los pobres nérdicos que asi
desofan a la Voz de la Naturaleza y sufrian de la enfermedad de escribir...
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Las iniciaciones

Los celtas recibian sus enseianzas en el interior de los circulos solay

y los ciclolitos a la hora adecuada de los periodos del tiempo: dia, meses
afio. Ademas del momento apropiado para el ritual cotidiano también |y, Y
lapsos en que las influencias cosmicas eran todavia més poderosas, 1ap3:)a
que podriamos llamar grandes ondas de sabiduria cosmica, distintas de] ﬂu.s
ordinario de todos los dias. Cuando debian ser revelados los grandes Secl‘et:, 2
herméticos, ésos eran los momentos en que los iniciados, después de habers,
preparado por medio de un régimen de ayuno y abluciones, ofrecian g,
meridianos y los plexos de su cuerpo a las fuerzas especiales de la naturalez,
las cuales entonces se manifestaban en su maxima intensidad. Ahora a esto;
periodos los llamamos equinoccios y solsticios, nos referimos a ellos comy
dias de fiesta y podemos programar para entonces toda clase de sucesog
especiales a los que incluso llegamos, a llamar iniciaciones; pero la verdad eg
que estos momentos del ciclo estacional han perdido para nosotros todas las
impresiones sensoriales que antano tuvieron. Si queremaos recuperar nuestra
aptitud para recibir la influencia de estos ritmos tenemos que realizar un
cambio total, que llevaremos a cabo conforme abandonemos nuestra forma
de vivir en edificios, luces, itinerarios; y hdbitos artificiosos, 0 ;Hasta dénde
debemos ir para infundir de nuevo en nosotros la Voz de la Naturaleza? La
respuesta se halla en la practica real de un modo de vida natural y en la
comunién intima con la Tierra y sus fuerzas.

El arbol que cura

Lo que nos ha quedado de la ciencia kéltica del cielo y de la tierra estd
mejor expuesto en el arte de curar de aquella gente y en lo que nos ha legado
con sus précticas respiratorias de acuerdo con la Voz de la Naturaleza. La més
potente curacion del hombre por medio de las plantas no se logra bebiendo
tisanas hechas con sus hojas, o masticando sus bayas o sus tallos. Hoy estan
siendo redescubiertos el magnetismo y el efecto curativo de permanecer en

contacto intimo con los troncos y los tallos de las plantas poderosas.
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El iniciado asume dos posturas diferentes en relacion con los arboles:

1. De espaldas y con toda la espina dorsal en contacto con el tronco;
esto cura el sistema nervioso y es la posicién preferida por los
habitantes de la ciudad que ocasionalmente van a los bosques: su
intuicion los gufa a sentarse al pie del arbol y apoyar su espalda en
el tronco.
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2. De pie, con todo el pecho y el abdomen en contacto con ¢ gy
los pies a cada lado del tronco, sobre las raices, y hacia atras , i ol,
de sesenta centimetros de la base del drbol; esto fortalece el sjg, "
vegetativo: respiracion, digestion, organos de la reproduccigy P §
coincidencia, este es uno de los primeros ejercicios que me fuer(‘;-'r
ensefiados por Sensei Enomoto, con la advertencia de que debey;
hacerlo como ejercicio respiratorio, y no contra la pared, sing
contra un arbol.

e
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Un estudio comparativo de los meridianos del cuerpo humano y la

'ologl'a de las plantas demostrara el valor del contacto con el drbol y su
fist

juerza:
Dos meridianos: el gobernador cerebro-nervioso, centrado en la es-
|da del hombre, y el de circulacién-sexo, situado enfrente, desde la region
glvica hasta la boca, son de una sola rama y en ellos el flujo de Ki es hacia

arriba.

Mas Alla del Do-In

Mucho de la experiencia y los beneficios adquiridos por la practica del
Do-in servird para satisfacer nuestras necesidades en la actualidad. Algo de
J]a mas profunda comprension que ganaremos sobre el control del flujo de Ki
(la energia universal) dentro y fuera de nuestro cuerpo, se destina también
para satisfacer necesidades que surgirdn en un futuro no muy lejano. En las
siguientes notas intentaremos exponer en forma somera las ventajas de que
gozardn quienes hoy se dediquen al estudio y la practica del Do-in.

Antes de abordar el estudio de algunas de las teorfas y futuras
proyecciones sobre el desarrollo del hombre que se dedique al Do-in, les
pido tengan bondadosamente en mente el hecho de que aun cuando las
observaciones que hago son el producto de mi propio pensamiento, las
conclusiones y “predicciones” no son mias, pues estan asentadas en muchas
escrituras sagradas y en los antiguos simbolismos tradicionales.

1. El Sol, sea él, resultado de la combustion de carbono y oxigeno,
sea una muy eficiente pila de hidrégeno, parece poseer recursos
energéticos inextinguibles.

2. Debemos considerarnos afortunados porque esta poderosa
maquina funcione a temperatura tan notablemente constante;
de no ser asi sufrirfamos periodos alternos de congelacion y
torrificacién. Sin embargo, Puesto que todo cambia, jcomo y
cuindo ha de cambiar esto?.

3. Del total de la energfa radiada por el Sol, inicamente viene hacia
la Tierra una pequefia porcion, y todavia la coraza atmosférica y
el manto de humo y polvo fabricado por el hombre nos privan de
parte de ella.
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4. Del total de la energia solar que llega a la Tierra se estima gy, N
milésima parte la utiliza el reino vegetal mediante el proceg,

a
, A de
fotosintesis.

El corazon del universo

1. Los antiguos crefan que el Sol, como coraz6n de nuestro univerg,
estaba relacionado estrechamente con el corazon del homp, e)
sefior de la vida del cuerpo. Hace poco se ha reconocido que ¢] Soi
y sus disturbios (manchas y llamaradas) tienen gran influencia ¢,
el metabolismo humano, en particular sobre los sistemas cardiacq
y vascular (los infartos del miocardio son més frecuentes y mg
severos cuando hay mayor actividad de las manchas solares). gy
apariencia las manchas solares alteran el equilibrio de los cambiog
magnéticos ionizados al nivel de la Tierra y favorecen la formacion
de coédgulos sanguineos a causa de la reaccion bioeléctrica del
plasma de la sangre.

2. Ademds de todoslos fendmenos visibles que ocurren en la superficie
del Sol también hay buen nimero de radiaciones invisibles:
incremento de los rayos ultra-violeta y rayos x, que son seguidos
por auroras boreales, tormentas magnéticas, interferencia con
las ondas de radio, aparte de una frecuente y notable aceleracién
de la velocidad de rotacién de la Tierra, y por consiguiente, dias
considerablemente mds cortos. Ante estos disturbios, la naturaleza
en su sabiduria, ocasiona para compensar, una mayor estimulacion
a la fertilidad de todas las especies vegetales, con lo cual aseguran
su sobrevivencia. Cuando la actividad solar se intensifica, las
fuerzas terrestres también aumentan en la misma proporcion. El
hombre, que apenas se ha comenzado a dar mejor cuenta de la
cavidad interna de su planeta, estd ahora en condiciones superiores
para detectar las corrientes teliricas por medios radiestésicos, y ha
redescubierto las lineas de energia del planeta y las relaciones de la
energia Ki de su propio cuerpo con la del universo.

3. Lasfuerzassolareseléctricas delastempestadesactiian directamente
no sélo en el comportamiento bioldgico, sino también en la
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conducta social e intelectual del género humano. Asi, el calor y
las perturbaciones magnéticas del Sol activan el caldero del
conocimiento, y con ello el entendimiento del hombre se hace mas
penetrante, como para asegurar la continuidad de su existencia.

Esta proliferacién en la sabiduria y en la simple cantidad de la
poblacidn terrestre es tan inevitable como la multiplicacién de los
seres malvados y corruptos que aparecen cerca del fin de un cielo
(Platodn se refiri6 a este fenémeno en sus escritos).

Cuando la totalidad de la vida vegetal sobre la Tierra metaboliza
el diéxido de carbono (CO) contenido en el aire y genera materia
orgéanica: almidones, glicidos, grasas y albiminas, fija 60000000000
de toneladas de carbono al afio. Parte de este carbono lo utilizan los
animales, las plantas sin clorofila y las bacterias; el resto vuelve a la
atmosfera y asi se cierra el circulo.

Sin embargo, otra parte del carbono se fosiliza, se almacena en la
Tierra y queda fuera de circulacién, excepto para la combustion
interna.

Pero el hombre, en particular en los ultimos trescientos afos,
ha sido capaz de recobrar parte de este carbono almacenado y
quemarlo para sus propios fines. Este consumo de combustibles
tésiles va en aumento en forma descontrolada.

Cada afio 10000000000 de toneladas de carbono son agregadas por
el hombre al circuito de retorno, debido al petroleo, el gas natural, el
carbén de hulla yla madera y desperdicios vegetales que se queman.
De esta manera la cantidad de (CO) presente en ‘la atmosfera ha
sido aumentada cuarenta veces desde 1900. Las emisiones quimicas
producidas por el hombre v la actividad de combustion son tan
grandes que han llegado a modificar el equilibrio vital del mundo
entero.,

Si sélo una milésima parte de la energia solar que llega a la Tierra es
usada en el sostenimiento de la vida vegetal y tiene una capacidad
de produccién de 60 000 000 000 de toneladas de carbono al afio,
la porcién no utilizada por el proceso de asimilacion clorofilico es
999 veces mayor, o potencialmente equivalente a 59 940 000 000
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000 de toneladas de carbono que no se emplea y que seria suficje
para proveer a las necesidades humanas de combustibles durg te
5 994 afios, si se sigue consumiendo en la misma PTUIJOrciénl
hoy en dia.

¢
de




Ideas Generales

HORARIOS

Es aconsejable practicar por las mafianas en ayunas, al levantarse.
ge despierta as{ completamente el cuerpo y se elimina la somnolencia que
algunas veces puede prolongarse hasta bien avanzado el dia o incluso toda la

jornada.

Todo el cuerpo se revitaliza y se prepara para afrontar la vida activa. Si
usted «no dispone de tiempo», le basta con levantarse una hora antes, pues
la practica del Do-in reemplazara ventajosamente la hora perdida de suefio.
Por otra parte, con la préctica cotidiana del Do-in disminuird gradualmente
su necesidad de dormir, sélo por el hecho de comer menos. Seis horas de
suefio son suficientes, de las 10 de la noche a las 4 de la madrugada, pudiendo
incrementar la duracién del descanso en invierno de las 10 a las 6. Tiene
usted, pues, a lo largo de todo el afio, una duracion del suefio que varia con
las estaciones y que es de seis a ocho horas, lo cual es suficiente. Si come una
vez al dia, bastan cuatro horas de suefio; si come tres veces por dia necesitara
nueve horas. Limite la ingestién de alimentos a dos comidas diarias una al
mediodia y otra alas seis de la tarde, pues el ayuno por la mafiana le sera muy
saludable y por la noche podrd acostarse con el estomago vacio, lo que nunca
me cansaré de recomendar.

La practica del Do-in conduce gradualmente a unas reglas de vida sana.
Con la purificacién de su cuerpo y el despertar de su sensibilidad instintiva,
se sorprendera al constatar que plantea objeciones a su sistema de vida y que,
insensiblemente, estard organizdndose armoniosamente segin €l Orden del
Universo. Efectiie su Do-in cada mafiana; éste es su aseo energetico.
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LOCAL

En su casa, practique siempre si es posible, en el mismo lugy, g
cuerpo-espiritu con toda la irradiacién energética, se acostumbrarg » estl
lugar y estara mucho mds dispuesto a recibir los beneficios del Do-in; ¢] meTE
hecho de arrodillarse en este lugar le predispondra a una tranquilidaq de
espiritu y a una armontia espontanea. Cuando viaje, escoja con preferenciy un
lugar tranquilo y ventilado pero no se atormente mentalmente si esto ng o
posible, ya que se puede realizar un buen Do-in en un avién en pleno vye),
o incluso en el tren. Practicar el Do-in estando de viaje es muy importang,
pues contribuye a poder adaptarse al nuevo entorno, al equilibrio césmic,
del sitio, y nuestra comprension del nuevo medio y de sus gentes se desarro]ly
asi mejor y mas aprisa.

POSICION

La mejor posicién es la Seisa, sentado al estilo japonés, con las piernas
replegadas bajo los muslos, los dedos gordos de ambos pies cruzados y los
talones a cada lado de las nalgas.

Para conocer cual es la separacion adecuada entre las rodillas, partiendo
de la posicion sentada, balancéese ligeramente hacia delante y atrds de una
a tres veces, levantando ligeramente las piernas replegadas y apoyando las
rodillas en el suelo con la separacién conveniente. Esta separacion es en
realidad propia de cada persona y depende del difa, la hora y el estado de sus
organos digestivos en particular.

La posicién Seisa es excelente, pues ejerce presion sobre los
meridianos y los puntos situados en las piernas y «yanguiza» asi los 6rganos
correspondientes. Si no puede mantenerlas es una sefial inequivoca, de que
sus 6rganos son demasiado Yin y de que come demasiado. Este apoyo de las
piernas y de la pelvis permite mantener la columna vertebral perfectamente
derecha y con una posicién de la cabeza que es como una prolongacion de
aquélla, y sobreponer correctamente los tres centros vitales del cuerpo: el
hara, el centro del corazén y el mesencéfalo, conectados por el canal espiritual.
En esta posicién, que es la de meditacion Zazen, la energfa circula a lo largo
de toda la columna vertebral y se reparte simétricamente a cada lado. Segun
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¢ CasoS: usted podrd practicar la respiracion descendente hacia el hara o
endenle hacia el mesencéfalo (Yang o Yin). Para la prictica del Do-in con
],51 es PSIqulCO‘i o terapéuticos, que es el objeto de este libro, recomendamos
respuacmn en el hara como en la meditacién Zazen. Si esta posicion
resui“ fatigosa puede usted sentarse en la posicion de tijeras. El Do-in
lcde también realizarse de pie, sentado en una silla; o acostado en el caso
Jeun individuo enfermo. Se puede practicar asimismo en un enfermo para

cevigor izarlo.

ORDEN DE LOS EJERCICIOS

Es muy importante practicar el Do-in siguiendo un cierto orden. No
se puede actuar de cualquier modo, pasando de un lugar del cuerpo a otro
anarquicamente. Un Do-in mal aplicado puede trastornarle y someterle a un
curioso estado de irritacién proximo a la crisis nerviosa.

Deberd observar el orden seguido en este libro para la descripcion de
las manipulaciones.

INTENSIDAD DEL DO-IN

Siestd usted fatigado, ejecute un Do-in ligero, con pases por la superficie
del cuerpo, manipulaciones, presiones y leves golpes.

Si, a diferencia de lo anterior, se sintiera demasiado lleno de energia
debido a un exceso de alimentacién o a un prolongado periodo de calma en
su vida, practique un Do-in Vigoroso.

PREPARACION DE UNA SESION DE DO-IN

Meditacion Zazen

- Siéntese en posicion Seisa, apoye las manos sobre la parte superior
de los muslos, contra el bajo vientre, las palmas vueltas hacia
arriba, la mano izquierda sobre la mano derecha, los pulgares en
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horizontal y tocandose los extremos.

- Dirija la mirada a 1,70 m, aproximadamente, delante de usteq
el suelo. R

- Mantenga la espalda bien derecha pero relajada.
- Respire con calma.

- Mantenga esta posicién algunos instantes.

Saludo-respiracion

- Partiendo de la posicién Zazen, coloque las palmas de las mangy
sobre los muslos.

- Deslice la mano izquierda hasta el suelo y delante de la rodilla
izquierda; junte las manos con los pulgares y los extremos de los
indices en contacto.

- Mientras desliza sucesivamente las manos, espire suavemente
e incline el tronco por la cintura para acabar apoyando el pecho
sobre los muslos, la espalda bien recta, la nuca en linea recta con la
espalda, el rostro sobre las manos Permanezca en esta posicion, con
los pulmones vacios, un breve instante.

- Enderece el tronco mientras inspira.

Esta respiracion saludable, repetida muchas veces al dia, le procura
un buen masaje interior y un relajamiento de la espalda desde el punto de
vista fisico. Posee otros efectos en el aspecto fisico y espiritual, pues, es la
plegaria de todas las religiones, la humildad y el agradecimiento hacia la
Gran Naturaleza.

Si se practica el Do-in en grupo, esta plegaria-respiracion en comun
establece la armonia del grupo.




AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO 199

—
TECNICAS DE MASAJE

Elmasaje serealiza conlayema del pulgar principalmente, manteniendo
o pulgar bien derecho.

Cuando un punto estd dolorido y endurecido, por ejemplo el punto de
los intestinos, se le da masaje con el pulgar y el indice girando ligeramente,
sin apoyar y sin sobrepasar el limite del dolor. El dolor desaparece poco a
poco y la zona se reblandece; apriete entonces algo més fuerte hasta volver a
suscitar el dolor y prosiga. Se elimina asi poco a poco el dolor yla contraccion.
Existen varias técnicas de masaje de un punto determinado y para actuar
especificamente sobre un 6rgano. La mis conocida consiste en dar masaje
con un movimiento de espiral centrifuga en profundidad para dispersar la
energia y calmar el dolor, con el pulgar generalmente como se ha explicado
antes; o en espiral centripeta ligera con el pulgar o de preferencia la punta de
los dedos persiguiendo efectos tonificantes.

Cuando el dolor se concentra particularmente en un punto, no hay
que tratarlo, sino actuar sobre su homélogo simétrico en el miembro o lado
Opuesto.

v

Lirtmmes - mEn=r
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Recomendacion

Con el fin de facilitar la libre circulacién de la energia es convepje
despojarse de anillos, collares, brazaletes y relojes para practicar ¢] Do.
pues los metales concentran la energia con arreglo a su naturaleza,

nte
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Ejercicio 1

De pie, coloque las manos con las palmas hacia arriba sobre la parte
baja de la caja toracica, con los codos hacia afuera. INHALE por la nariz
con la boca cerrada. Contenga el aliento, estire lentamente a lo alto el brazo
derecho y vuelva hacia arriba la palma de la mano; levante la cabeza y mire
al dorso de la mano. Estire hacia abajo el brazo izquierdo con el dorso de la
Mmano hacia arriba y empuje con fuerza de ese lado. EXHALE con lentitud.
Descanse y haga el ejercicio dos veces mas. Repitalo con el lado opuesto del
Cuerpo,
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Ejercicio 2

De pie. Coloque los pies muy juntos; tanto los dedos gordos como
los tobillos deben estar fuertemente unidos. EXHALE. Alargue ambos
brazos hacia adelante, con los dedos como “envolviendo” los rayos del Soly
recibiendo la energfa Ki que emana del astro. INHALE poco a poco mientras
retrae sus manos hacia las axilas. Al mismo tiempo levante alternativamente
los talones y roce los tobillos uno con otro. Esta accion estimula los acupuntos
del meridiano de los rifiones.
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Ejercicio 3 Salutacion al Sol

En postura seiza (sentado en los talones) con las rodillas separadas por
el tamano del puilo. INHALE. Ponga planas ambas manos en el piso en linea
con los muslos y desplacelas lentamente hacia adelante mientras va doblando
el tronco. EXHALE y contintie inclinando la parte superior del cuerpo hasta
que el pecho toque las rodillas; para entonces las manos habran formado
un triangulo en el que descansara la frente, tocando el suelo. Cuando los
pulmones estén totalmente vacios permanezca asi por unos momentos y
principie a levantar el tronco mientras INHALA y completa el movimiento
y regresa pausadamente a la postura inicial. Repita este ejercicio cinco veces
mis.
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Ejercicio 4 Las tijerag

En postura seiza EX
y comprima la cavidad toricjc,
cruzar ambos brazos; descmc%s
poco a poco y mientras INHAL A
levantelos por encima de log
hombros y hacia atrds. Deje que o
aire permanezca en los pulmoneg
mézclelo en la respiracién. EXH ALE
con fuerza en tanto que vuelye ,
cruzar rapidamente los brazog y

retorna a la posicion inicial.

Control de la respiracién

La respiraciéon correcta es un
proceso consciente y deliberado que
al principio requiere un esfuerzo
especial de concentraciéon. Sin
embargo, la coordinacién apropiada
de respiracion y movimiento no es un
fin en si mismo, asi que no se sienta demasiado ansioso por lograrlo desde
el principio.

El sentirse armonizado con la integracién de la respiracion y los
movimientos fortalecedores pronto pasa a ser facil, automatico y regocijante.
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Ejercicio 5 Acumulacion de energia Ki con las yemas de
los dedos

En posicion seiza sostenga juntas las manos, apenas arriba del nivel de
los ojos. INHALE con calma y frote vigorosamente las palmas hasta que los
dedos se pongan calientes y la energia Ki comience a fluir. Ejerza la mayor
presién posible aunque se fatigue. Para fortalecer al corazén frote hasta que
las axilas suden. Restriegue con vigor durante
un minuto.

Ejercicio 6 El gran expulsor

En postura seiza enlace los dedos,
ahueque las manos y descénselas entre los
muslos. INHALE y separe los gliteos de los
talones. Con fuerza, lleve a la parte baja del
abdomen el aire atrapado entre las manos, y al
mismo tiempo EXHALE por la boca. Incline el
tronco para mantener un vientre suave.
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Ejercicio 7 Estimulacién del contorno del cuero cabej,, q
0

Coloque ocho dedos “excavando” en el contorno del cuero cabe]
Mueva con fuerza hacia arriba y abajo la frente y el cuero cabelludo en ¢
que respira con rapidez. INHALE, EXHALE, INHALE, EXHALE.

lldQ‘
antQ

Ejercicio 8 Tirando del pelo

Agarre puiados de pelo y jalelos hacia arriba, de un lado a otro, hacia
atrds y hacia adelante, hasta que el cuero cabelludo hormiguee. Esto es bueno
para la regeneracion de los rifiones y la vejiga.
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Ejercicio 9 Tamborileo en la cabeza

Con las murecas sueltas deje que los nudillos o las yemas de los dedos
caigan ritmicamente en la parte alta y los lados de la cabeza. (No es necesario
golpear; s6lo tamborilear con suavidad). INHALE por la nariz y EXHALE a
lo largo del ejercicio, que es eficaz para aliviar estrefiimiento, hemorroides,
trastornos prostaticos y renales, asi como estrechez menstrual.

Ejercicio 10 Abanicando el cuello

En posicion seiza con la columna
vertebral rigida y derecha, INHALE e
incline con suavidad la cabeza. Con las
mufiecas sueltas y los dedos arqueados
hacia atrds empiece a abanicar derecho
y hacia arriba en un punto entre los
omdplatos o tan bajo como usted pueda
alcanzar, Esto hace que la energia suba
desde la parte mas baja de la espina dorsal
hasta la més alta del cuello y el gobernador
cerebro-nervioso, y regule las funciones
Cerebrales. Este ejercicio alivia la tension
Nerviosa, mejora el habla y la memoria, asi
como la movilidad facial.

- _
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Ejercicio 12 Encendido
del triple calentador

Con ambas manos en la parte
superior trasera de la cabeza “excave
en la nuca y con las yemas de los
pulgares masajee la base del craneo.

—~

Ejercicio 11 Palmas y, d
dos sobre el cuello S

Coloque una mano sobye |
otra y sobre los musculos de 15 Ny
hasta que se sientan suaves. Cambjg
la posicién de las manos y repita, Este
ejercicio estimula los meridianog de
la vejiga y la vesicula biliar.
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Ejercicio 13 Sobando alos
{ados del cuello

Utilizando  para ello la
eminencia hipotenar de las manos
(parte carnosa inferior del lado del
mefiique) y las yemas de los dedos,
apriete y dé masaje profundo en la
parte carnosa del cuello.

Ejercicio 14 Rotacion de
la cabeza

Gire lentamente Ja cabeza hasta
formar un circulo completo; en tanto,
contenga el aliento INHALADO
y detenga la rotacidn, incline la
cabeza y EXHALE con fuerza por
la boca. Repita en la direccion
contraria. Si hay dificultad o se siente
dolor al girar la cabeza quiere decir
que el intestino delgado no funciona
apropiadamente.
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Ejercicio 15

INHALE y contenga el aliento. Baje la cabeza hacia delante hasta que |,
barbilla toque en el pecho. Abra la boca y EXHALE con fuerza. Si hay dolo,
cuando se inclina la cabeza, ello indica falta de Ki en el higado.
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Ejercicio 16 Mirando al cielo

Sentado en seiza, INHALE y contenga el aliento, deje caer la cabeza,
ponga el mentén en la palma de una mano con los dedos hacia el lado
respectivo de la mandibula. Coloque la otra mano en la coronilla y cargada
ligeramente atrés. Tuerza con firmeza la cabeza en la direccién de los dedos
de la mano de abajo y vea hacia el cielo con la ayuda de ambas manos. Quite
con rapidez la presién y EXHALE fuertemente por la boca. Vuelva a la
Posicién media y hdgalo dos veces mds. Cambie de un lado a otro la posicién
de las manos y repita tres veces mas los movimientos.
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Ejercicio 17 Torsion
de cabeza

INHALE, contenga el
aliento y vuelva la cabeza hacia
el extremo derecho, EXHALE y
regrese a su postura. Haga este

ejercicio tres veces con cada
lado.

Ejercicio 18 Cielo,
Hombre y Tierra

Coloque las manos sobre
la frente, con los dedos medios
tocindose por las puntas;
presione con fuerza sobre la
frente y mueva la cabeza de
un lado a otro bajo las manos
inmoviles. La linea de arrugas
superior representa el sistema
circulatorio (cielo), la parte
media el sistema digestivo
(tierra).
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Ejercicio 19 Pinzando
las cejas

Pince con los pulgares e
indices la parte carnosa de las cejas
y jale. Principie en el puente de la

*nariz y contintie hacia la comisura
externa de los ojos.

Ejercicio 20 Comisura
interna de los ojos

Con el pulgar y el indice
apriete y empuje a los lados de la
nariz para dar masaje profundo a
las comisuras internas de ambos
0jos. Esto regula el flujo de la
vejiga como si se tratara el primer
acupunto de su meridiano.

Los ejercicios que siguen
S$0n movimientos especiales para el
fortalecimiento de los 0jos.
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Ejercicio 21a

Desvie las pupilas a un
lado cuanto pueda, y luego al
otro. Gire los globos oculares en
ambas direcciones.

Ejercicio 21b

Dirija la mirada hacia la
punta de la nariz.
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Ejercicio 22 Mirada de
insecto

Cierre apretadamente los ojos.
INHALE y dbralos tanto como pueda
mientras EXHALA a profundidad
fuerce los globos oculares hacia fuera.

Ejercicio 23 Masaje con la
palma de la mano

INHALE y contenga el aliento.
Coloque directamente la eminencia
hipotenar (parte carnosa inferior de
los meniques) de cada mano sobre
los ojos cerrados y oprima con fuerza.
Siguiendo una pauta geométrica
mueva los ojos contra esa presion, lo
cual fortalecera y limpiard los ojos.
EXHALE. Hégalo seis veces girando
poco a poco los ojos en una direccién
Yy en otra.
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Ejercicio 24 Especifico para cataratas (opacidad de lo
cristalinos del ojo) y

Con los parpados cerrados, empuje ritmicamente con log ded,
medio y anular (tercero y cuarto), primero arriba de los globos Oculareg
después abajo. Luego, y sélo con los dedos mds largos, empuje los globog
oculares hacia el puente de la nariz. Si se siente dolor, los rifiones y la Vejigy
tienen deficiencia de energia Ki.

Ejercicio 25 Pince y jale
los parpados

Cierre los ojos. Con los dedos
pulgar e indice tome el parpado, haga
un pliegue vertical y jalelo hasta que
se escuche un ruido semejante al
goteo de una llave de agua.
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Ejercicio 26
Para quitar exceso de
humedad en los ojos

Con una presion de suave
a firme de las yemas de los
dedos y con un movimiento
deslizante que empiece en las
comisuras oculares interiores
y termine en las sienes, retire
el agua que se ha acumulado
en los ojos después de los
tltimos seis ejercicios para el
fortalecimiento de los érganos
de la vista.

Ejercicio 27 El rébalo

INHALE y contenga el
aliento. Frunza los labios y
tense los musculos bucales.
Apriete los dientes hasta que
sienta dolor. EXHALE y abra la
boca tanto como pueda.
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Ejercicio 28 El puchero

Frunza los labios y haga un
puchero lo mas grande que pueda,
después gire la punta de los labios.
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Ejercicio 30 Masaje
Lingual

Con la lengua apretada con
fuerza contra la cara externa de las
encias y los dientes recorra toda la
boca. También extienda con vigor la
lengua y frote enérgicamente la parte
inferior de los carrillos.

Ejercicio 29 Trompetilla

Chupe con fuerza las mejillas.
Luego INHALE a través de los
labios fruncidos; deje que el aire
salga mientras hace vibrar los labios.
EXHALE sonoramente y con una
ruidosa trompetilla.

— T ——
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Ejercicio 32 Masaje
interno de las encias

Con los indices extendidos,
localice y frote sobre la encia por
encima de las muelas. Después
ponga las yemas de los dedos en
el espacio vacio por detras de los
ultimos molares y mastique con
energia con las muelas del juicio. Este
ejercicio regula el flujo de energia en
los meridianos del estomago y del
intestino delgado.

—

Ejercicio 31 Enganche de]
paladar

Con el indice enganche i
region suave y carnosa de Ia parte
superior trasera del paladar, jae
masajee delicadamente hacia delany,.
Es posible que haya nduseas en |y
primeras veces que se haga et
ejercicio.

b
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Ejercicio 33 Masaje a ventanas de la nariz

INHALE y con el dedo medio bajo el indice frote hacia arriba,

. cipiando por la parte ancha de la nariz y yendo hacia el puente. Luego
fete €l cartilago bajo las comisuras de los ojos. EXHALE y repita. Es
mal que la mucosa nasal secrete un poco con esta practica.
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Ejercicio 34 “Uppercut” (gancho de abajo arriba)

Frote hacia arriba sobre los pémulos, como enrollando la Carne
termine el movimiento ascendente con el fuerte “uppercut” en la mandilyy
inferior dado con la eminencia hipotenar. Repita seis veces con per Cusi()a
aumentada. r
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Ejercicio 35 Frotacion esquimal de la nariz

Ponga el indice sobre el dedo més largo y oprima la punta de la nariz.
Luego doble ésta de izquierda a derecha, girela y empujela hacia arriba. Este
gjercicio devolvera su flexibilidad natural a ese 6rgano y también estimulara
o| meridiano del gobernador cerebro-nervioso.
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Ejercicio 36 Alto al estornyg
0

Con el indice, 0 mejor ¢, 1
dedo medio rigido frote con Vig(;:r
bajo la nariz. Lleve répidamente
el dedo de lado a lado hasta que ol
cartilago se mueva con libertad.

Ejercicio 37 Sensibilidad
sexual

INHALE vy en tanto contiene
el aliento, con el pulgar y el indice
doblados pince verticalmente la
carne bajo la nariz y tuerza hacia
un lado y jale. EXHALE. Haga
el ejercicio tres veces hacia cada
extremo. Lo anterior regula el flujo
de energia en todo el meridiano
ademds de su conexidén interna con
el tracto digestivo. Apropiado para
restablecer la sensibilidad, reaccién y
potencia sexuales, también remedia la
flatulencia (gases), la indigestion y el
estrefiimiento. El pliegue vertical bajo la nariz representa la calidad de los
6rganos reproductores: lineas bien definidas significan disposicién para vivir
en armonia con un compafiero y procrear nifios fuertes y de buena conducta.
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; lineas tenues o la carencia de ellas significa separacion del compariero y
a

705 ingobernables o fallecidos.
n

Ejercicio 38 Percusion sobre las encias

Oprimiendo con todos los dedos (o las
ufias) sobre los carrillos, localice las raices de
los dientes. Coloque luego los pulgares bajo
la quijada inferior, y con ellos estruje y sobe

rofundamente como para reducir la papada.

gl tamborileo con las puntas de los dedos
sobre las mismas dreas estimulard todavia
més los meridianos del intestino delgado, del
intestino grueso y del estémago. Continue
tamborileando durante veinte segundos.

J

Como los dientes siempre estdn pre-
sionando el maxilar opuesto, se acumula ten-
sién en las encias, las cuales, cuando se come alimentos suaves y de calidad
yin, se reblanceden y a su vez provocan la fortaleza de ellas.

Ejercicio 39

Lleve el pulgar al centro de la
parte baja del mentén y dé masaje
profundo. Para ejercer todavia mayor
Presion, coloque el indice y el dedo
medio de la misma mano en el fondo
de la boca y apriete. Este ejercicio
regula el meridiano del corazén.
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Ejercicio 41 Mujeres
maduras sin arrugas

En seiza. Inclinese y levante
con gracia el cuello. Empezando
precisamente abajo del maxilar, sobe
con la mano todo el cuello hastallegar
al centro de las claviculas. Encaje
répidamente el pulgar y el indice
a los lados de la tiroides, apriete y
suelte de inmediato. Sera normal el
toser, asi que hagalo, no lo impida.
El flujo de las hormonas y estrégenos
suavizadores de la piel es activado por
este ejercicio.

|

Ejercicio 40 “Ordef> d
p ; ¢
extremo del maxilar inferjg,

Agarre y jale el eXtrem,,
posterior de la mejilla cercy de
la articulacion de los maxilape,
EXHALE comforme jala y “ordejiy
la piel.
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Ejercicio 42 Sacudimiento

o las orejas

d

ponga las manos detrds de las

(ejas ¥ con los indices déblelas hacia
se;ante y apldstelas con fuerza contra
jos lados de la cabeza. Restriéguelas
repf,»ticlamente. En las orejas se

palla casi un centenar de puntos

reguladores del cuerpo. La flexion

¢l masaje profundo del 6rgano
externo del oido mejora el flujo de Ki
ycontribuye a la salud.

Ejercicio 43 Jalon de los
Iébulos auriculares

Agarre los l6bulos auriculares
y jalelos hacia abajo. (cuando esto
se hace inadvertidamente indica
con frecuencia indecisién). Este
ejercicio le hard recobrar su sentido
de direccion y audicion.
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Ejercicio 44 Recorrido
sobre la espiral de las orejas

Con la punta de los dedos
medios frote a lo largo de los canales
en espiral de las orejas.

Ejercicio 45 Cuatro
direcciones

Encorve los mefiques, métalos
en los conductos auditivos, presione
con firmeza hacia adentro; luego jale
fuerte para abajo, mueva con rapidez
los dedos y saquelos stbitamente
de los conductos. Para hacer este
ejercicio las ufias deben estar cortas.

Ejecute el mismo ejercicio,
pero con las palmas de las manos y
el jalén hacia arriba, hagalo también
para adelante con los brazos cruzados
y el mefiique de una mano en el
conducto auditivo del lado contrario,
y viceversa.
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Repitalo hasta que escuche un
claro cambio de tono proveniente del
propio sitio percutiente. Esta accion
trata los rifiones y da energia al triple
calentador.

Con el pulgar y el indice coja
el trago (la pequefla protuberancia
cartilaginosa que estd delante del
conducto auditivo) y jalelo y tuér-
zalo en sentido circular. Inclinelo
ritmicamente hacia adelante para
mitigar los dolores por hambre y
evitar la comida excesiva, asi como
para calmar la sed y reducir la
ingestion desmedida de liquidos.

Ejercicio 46 Redoble celestial

Coloque las manos en las
orejas, doble éstas hacia delante y
manténgalas aplastadas contra la
cabeza con los dedos medio, anular
y mefique (tercero, cuarto y quinto),
luego haga que el indice, separado
del dedo medio, golpee con ligereza y
rapidez el 4rea mastoides, la cual esta
precisamente detrds de las orejas. El
sonido que ese escuche revelard con
seguridad el estado de la vesicula
biliar y del triple calentador. El sonido
sonoro, agudo y puro mostrard que
una persona goza de salud. En la
medicina tradicional de Oriente esta
accién es llamada Redoble celestial.
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Ejercicio 47

Ahueque una mano,
sobre el oido y golpee sobre ¢]j, Cor
dos dedos de la otra mano. E] sonj d(:
que oiga trata los riflones y da energf,
al triple calentador.

Pngql,

Ejercicio 48 Percusion en
los brazos

Siéntese en posicidén seiza sobre
la espina dorsal. Cierre ligeramente
un pufio y empiece a golpear con
suavidad el lado opuesto del cuello;
desde la articulacion de la muiieca,
deje caer por su propio peso la mano
empufiada como si fuera un martillito
flexible. Continue hacia la punta del
hombro, luego el brazo, después la
doblez del codo, donde debe demorar
un poco mas el golpeteo; trate toda
la extensién del antebrazo variando
la fuerza del golpe de acuerdo con la
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Zaa

rgaCCién dolorosa. El doblez de la muiieca tiene varios puntos pulsares que
cquieren estimulacién cuidadosa por medio de percusion. Termine el masaje
egﬁndo algo mds en la palma abierta y relajada. Haga todo el ejercicio con
s miembros contrarios.

lo

Ejercicio 49 Doblez de las
muiecas

La habilidad para doblar las
mufiecas hasta formar un éngulo
recto es sefial de buen estado
del organismo. Haga la prueba y
mantenga esta cualidad.




234 AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO

—_—

Ejercicio 50

El doblez con la palmg hagi
arriba es igualmente j-mPOItantel
debe formar el mismo dngulo recty
bien marcado.

Ejercicio 51

El mantenimiento de la mano rigida y hacia arriba con un poco de
tensién debe curvar naturalmente hacia atras los dedos. El cierre fuerte
del pufio debe formar un cuadrado perfecto. Los movimientos de abrir y
cerrar el pufio, as{ como los ejercicios 66, 67 y 68 le ayudaran a recuperar la

flexibilidad.
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Ejercicio 52

junte las palmas de las manos
onlos dedos hacia arriba. INHALE y
Contenga el aliento. Levante alto y con
;ue;za los codos, lo cual hara que los
Jedos ¥ las muiiecas se doblen hacia
atrds. La flexibilidad que se logra
or medio del ejercitamiento de las
coyunturas digitales es de gran ayuda
en la eliminacion de toxinas.

Ejercicio 53

Ponga el dorso de una mano en
la palma de la otra cruzada y con el
pulgar de ésta fuerce con prontitud
cada uno de los dedos de aquélla hasta
que oiga que truenan. Ya que el flujo
de energia es alterado con facilidad
en las extremidades, esta operacion
ayuda mucho a mejorar la corriente
de Ki.

e
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Ejercicio 55

Apriete fuertemente con el
pulgar sobre toda la superficie palmar
de cada mano. Ahueque o encoja la
palma alrededor del sitio del masaje
digital a fin de aumentar la presion.
Haga el ejercicio tres veces con cada
mano.

]

Ejercicio 54 Tronidg d
las articulaciones arriba de a2
uias

Tome la mufieca de una Mang
con cuatro dedos de la otra y ¢,
el pulgar de ésta doble la Ultimg
articulacion de cada dedo de aqugjla.
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Ejercicio 56

por la eminencia tenar (por-

£ carnosa abajo del pulgar) pasa
meridiano de los pulmones.
pard aliviar resfriados, influenza o
cuaquiCY padecimiento pulmonar, de
nasaje profundo o golpee en ese sitio.

Ejercicio 57 Engancha-
miento y jalon de los dedos

Enganche uno con otro los
dedos correspondientes de cada
mano y tire de ellos. Estire con fuerza
los brazos a derecha e izquierda.
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Ejercicio 58
\\.\ Rechazamiento

INHALE y lentamente levange
alto los brazos con las palmas pyy,
abajo y las manos laxas como [g
alas de un pdjaro en vuelo, acerque
los oméplatos empujando los codg
hacia abajo yllevando las manos cerc;,
de los hombros y ligeramente atrés de
ellos. EXHALE mientras lanza haciy
delante manos y brazos para arrojar
fuera los excesos. Deje que ambog
brazos sigan el movimiento delantero
como si rechazaran del cuerpo los
venenos. Este ejercicio remedia la
congestion y el dolor de pecho, los
trastornos estomacales y la mala
digestion. También es eficaz en casos
de hipo y diarrea.
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Ejercicio 60

Forme una horqueta invertida
con el indice y el dedo medio de una
mano, y con ella procure erguir cada
uno de los dedos de la otra; luego
cambie de manos. El lograr un éngulo
recto con cada dedo indica que las
articulaciones estan libres de toxinas.

Ejercicio 59 Doblamiento
en angulo recto

Junte las palmas con los dedos
hacia arriba y a la altura de los ojos.
INHALE y contenga el aliento; apriete
levantando los codos. Mueva atras
y adelante cada par de dedos, luego
inclinelos todos hacia atrds alzando
las mufecas. Contenga el aliento y
sostenga la presion. EXHALE por
la boca abierta y repita tres veces
los ejercicios. La practica constante
de estos movimientos destapa los
conductos eliminatorios. Cuando
los dedos se pueden doblar hasta
formar un angulo recto con el dorso
de la mano sin sufrir, significa que los
conductos estdn libres de toxinas.

e




240 AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO

g

Ejercicio 61 El
“torno” digital

En postura seiza, Pong,
sobre la rodilla una mano ¢qp
la palma hacia arriba. Coloque
cada uno de los dedos de la
otra mano con el “torno” (I
mano yacente en la rodilla),
Envuelva con fuerza cada dedo,
tuérzalo y estirelo hacia fuera,
hasta que la palma de la mano
tirante vea abajo. Para el pulgar
la operacién es la misma, pero
el torcimiento debe hacerse
en la direccién contraria. El
movimiento dela mano derecha
se efectia en sentido directo (el
de las manecillas del reloj); el de
la izquierda, en sentido inverso.
Este ejercicio restaura la
estructura conceptiva original
de las manos. Hagalo con las
manos cambiadas.
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Ejercicio 62 Rotacion de los
dedos

Primero jale cada dedo de una mano
con el pulgar y el indice de la otra, luego
hagalo girar en ambas direcciones en el

unto donde nace. Haga lo mismo con el
pulgar con objeto de calentarlo para el
masaje siguiente.

dorso

curar

Ejercicio 64

Con el pulgar y el indice de una mano
pellizque las yemas, a la altura de las ufas,
de cada uno de los dedos de la otra. Cuando
esta operacion se hace en el dedo mefique
ayuda a la eliminacién de las toxinas y a la
purificacién de los flujos centrifugos de
energia del intestino delgado y del corazén.

Ejercicio 63

Sobe concienzudamente con

el pulgar de una mano el espacio del

entre el pulgar y el indice de

la otra. Esto es recomendable para

resfriados, asma, indigestion,

pereza y dolores de cabeza.
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Ejercicio 65 La mariposa esquiva

Siéntese en seiza con la columna vertebral muy derecha ¥ las 1 dil
bien separadas, levante la mano izquierda hasta arriba; en tanto, INyy
Alargue por completo el brazo con la palma hacia arriba y los dedos apun
sutilmente a la derecha. Contenga el aliento, dirija la vista al dorso
mano y manténgala alli durante el ejercicio entero. Conserve los glite
contacto con los talones e incline a la derecha el tronco hasta donde Puedy
Ahora échese hacia atrgg
mas posible y haga girq, ol
tronco en sentido direcg,
hasta el extremo izquierdg,
Inclinese y EXHALER 2
través de la boca abierty,
Ejecute lentamente treg
revoluciones, luego levante
el brazo derecho y hag,
el ejercicio para el ladg
contrario. La estimulacidn
de los o6rganos internos,
asi como la eliminacién de
desperdicios provenientes
del diafragma (junto con
el adelgazamiento de Ia
cintura) es logrado con
este movimiento circular
completo aunado a la
limpieza que efecttia la
respiracién, y no por el
simple torcimiento hacia
la derecha y la izquierda.
Este ejercicio contribuye
al saneamiento y fortale-
cimiento del higado, el
bazo y el pancreas.

IE]S
ALE,
tand,,
de I
08 ¢n
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Ejercicio 66 Limpieza de los pulmones

INHALE conforme sube a la altura de su cara la mano derecha con la
alma hacia usted como un espejo. Suba la izquierda y por detrés agarre con
cuatro dedosel pulgar deladiestra, el pulgar izquierdo debe estar sobre el dedo
snular de la derecha. Contenga la respiracién y con la mano izquierda tuerza
pacia fuera (sentido inverso) la derecha. Sin dejar de torcer, baje pronto las
manos al nivel del ombligo y déblelas con fuerza hacia delante de modo que
Jos dedos apunten al centro de los pies. Empiece a EXHALAR e inclinando
el tronco estire hacia el frente los brazos lo mas que pueda, sin dejar de
torcer la mano. Descanse durante un ciclo de respiracién (INHALACION-
EXHALACION), luego haga dos veces mis el ejercicio del mismo lado y tres
del contrario. El torcimiento de brazo y mano impele la expulsién de toxinas
y de excesos venenosos, asi que por favor mantenga bien agarrada la mano a
lo largo de la accién. Repose y respire entre cada ejercicio.
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Ejercicio 67

INHALE y suba el brazo derecho
con el antebrazo colgando por detras
de la cabeza. Levante el brazo izquierdo
con el codo y atras de la espalda y el
dorso de la mano tocando el omoéplato
derecho. Trate de tocar los dedos de una
mano con los de la otra. Si usted es muy
flexible enganche los dedos o aun cifia las
mufiecas con ellos. Repita la operacién
con los miembros inversos.
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gjercicio 68 Junta de las
e en la espalda
y

' junte las palmas detrds a la

ura de la cintura. Elévelas cuanto
il 2 posihle hasta llegar al centro de
noplatos. En esta postura doble
aue,-nativament.e las mufiecas y continte
_e§f01-2é11dose por subir mds las manos,
pasta tocar €on ellas la parte posterior de
Ja cabeza echada atras, o manteniéndola
Jerecha cuando sea un experto.

Jos O}

Ejercicio 69 Eliminacion
por el omoéplato

Ponga la mano izquierda en
el borde del omoplato derecho.
Relaje el brazo derecho y encaje
bajo el omoplato las puntas de los
dedos rigidos de la mano izquierda.
Muévalos por todos lados a fin de
limpiar y sacar todos los depositos
de proteinas coaguladas. Repita el
ejercicio alternando brazos y manos.
Nota: al principio serd util que otra
persona ejecute la maniobra de hincar
y mover los dedos bajo los omoplatos.
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Ejercicio 70 Tamborileo
sobre la espalda con los puiios

En la postura seiza con la
espina dorsal muy derecha, INHALE
y con el dorso de las manos golpee
ritmicamente la espalda de arriba
abajo, luego voltee con brusquedad a
un lado y a otro la cabeza y EXHALE
con fuerza por la boca abierta. Esta
operacion cura el nervio cidtico y las
congestiones de la garganta. También
alivia dolores hemorroidales, de
las rodillas y los tobillos, asi como
espasmos del térax y tos.

V3

Ejercicio 71 Frotacion
dela base de la espina dorsal

Con las manos apla-
nadas y presién constante sobre la
espalda, dé masaje de arriba abajo
hasta que la regién se caliente y la
piel enrojezca.
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Ejercicio 72 Expansion y contraccion de la espina dorsal

En postura seiza INHALE y enlace los dedos por detras con las palmas

ara el suelo (si es posible debajo de los dedos gordos; si no, ponga las manos
E alazadas sobre las plantas de los pies). EXHALE en tanto proyecta los
hombros ¥ la cabeza hacia el frente y curve la espina para atrds, hasta poner
I espalda concava. INHALE. Ahora eche los hombros y la cabeza hacia atras
curve la espina para el frente hasta poner la espalda convexa. EXHALE y
quelva a la posicion de partida, relajando los musculos. Repita tres veces con

1.espnraci()n lenta. Descanse.

e
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Ejercicio 73 Acupunto del intestino delgado

En posicion seiza con las rodillas bien separadas, déblese para adelante
Yy ponga en el suelo un codo en medio de las rodillas. Con la otra mano en |5
axila localice el punto sensitivo. INHALE; luego trate el punto por medio de
percusion con los nudillos. Después de un lapso, que varfa de acuerdo con Ia
condicion del individuo, calmara o desaparecera el dolor del punto. Hégalo
a la inversa,

Ejercicio 74a Nalgadas

En postura seiza. Levante de los talones los gliteos. INHALE y
comience a dar manotadas en la parte trasera de los muslos, contintie hacia
arriba y nalguee hasta llegar a la parte baja de la espalda. Con los puiios flojos
movi¢éndolos desde las mufiecas, golpee de arriba abajo a la parte superior
de las piernas. jLos gliteos de los adultos reciben tan pocas nalgadas! Este
ejercicio estimula los acupuntos del bazo, del estémago y de la vejiga.
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Ejercicio 74b El segundo expulsor

A partir de la postura seiza, doble los dedos de los pies y comience a
EXHALAR mientras inclina el tronco hasta que el pecho toque los muslos, y
estire los brazos por encima de la cabeza con las palmas en el suelo. Mantenga
los brazos en tal posicién de principio a fin del ejercicio. Levante ligeramente
los gliteos e INHALE. Contenga el aliento y proyecte hacia delante el tronco.
No se pandee ni toque el suelo con el cuerpo. Balancee la parte superior de
éste sobre las manos y EXHALE con fuerza por la boca abierta. Regrese a la
posicién seiza y haga el ejercicio tres veces mas. La fotografia indica como
aumentar la proporcién de toxinas expulsadas: durante el impulso hacia
delante CONTENGA EL ALIENTO, ladee con energia la cabeza y EXHALE
el aire de los pulmones por la boca abierta.
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Coloque una mano a través del pe :
e de% 0csh}(’) g;:fl Se;(l;erlls dreisfil((s)mbro tan lejos
espallda en la base del cuello, mientras EXHALA con SOpﬁ)s corr; COnS,tan?(e la
Repita con el brazo y la mano opuestos. Si los brazos estan ties o8 y ritmicos.
[legar bastante atrds, ponga una mano en la punta del codo y e(;igurjl; logran
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Ejercicio 76 Rodamiento hacia atras

Sentado con las piernas cruzadas tome con las manos los dedos gordog
delos pies por la parte externa de las piernas y “anude” con fuerza éstas. Rue,
hacia atrds sobre la espalda hasta que la cabeza toque el suelo. Impulsege
vuelva a la posicién inicial. Para hacer con ligereza el ejercicio tire mas de ]
dedos gordos a fin de girar. Haga 12 veces la operacion.
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Ejercicio 76a Bostezo - No ilustrado

Siéntese en posicion seiza, enganche los dedos de las manos y péngalas
en el plexo solar. Luego inclinese hacia un lado con el codo pegado al cuerpo.
Separe las manos y mientras EXHALE lleve a lo alto un brazo y el otro abajo.
Cierre los ojos, relaje la boca y bostece con deleite. Extienda poco a poco
los brazos hacia los lados y hacia atras. Vuelva a la posicion central, respire
profundamente y haga el ejercicio para el otro extremo. Esta accion es sedante
del corazédn y el plexo solar.
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Ejercicio 77 La Cuerd,
del arco

Siéntese en postura Seizg
con la espina dorsal muy derechq
Cierre y junte las manos y péngaly
bajo las claviculas. INHALE y Comg
si tensara un arco estire un brazg
hacia delante y el otro, doblado,
para la axila; en tanto, contenga ]
aliento. Suelte la “flecha” y respire
aflojando por completo la tension
Descanse y haga la operacién
con los brazos opuestos y para
el lado contrario. Este ejercicio
estd indicado para recobrar e]
sentido del oido, restaurar log
rifiones agotados, estimular el flujo
sanguineo en el bazo y el estomago;
también alivia la artritis del cuello y
los hombros.
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Ejercicio 78 Percusion en
la cara interna de los muslos

Coloquese en posicion seiza
con las rodillas bien separadas. Deje
que las manos empufladas caigan
libremente desde las muifiecas, a
manera de martillos y golpeen
con suavidad la cara interna de los
muslos. Continue el golpeteo hasta
la parte superior de la cara externa
de los muslos. Esta accion estimula
los meridianos del bazo, del higado y
de los rifiones.

Ejercicio 79 El tercer expulsor

Siéntese con las piernas extendidas por completo. Ponga firmemente
las puntas de los dedos en el suelo a los lados de las caderas. INHALE y

contenga el aliento. Aseguirese de que los musculos del vientre y los gluteos
estén relajados total-
mente.

Apoyandose
solo en las puntas de
los dedos suba y baje
con rapidez el cuerpo
varias veces y golpéese
las posaderas en el
piso.
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Ejercicio 80a Meneo de los pies

Con las piernas extendidas por completo y los pies relajados, tome [y
rétulas con los dedos encorvados. INHALE e inicie una firme rotacién de
las rétulas hasta que los pies comiencen a menearse espontdneamente; hagy
girar la rétula izquierda en sentido directo (el de las manecillas del reloj) y 1,
derecha en sentido inverso. Quienes sufren del higado o estén malhumorag
encontraran muy beneficioso este masaje porque descongestiona el higadg e
invariablemente trae “buen humor” a quienes lo ejecutan.
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Ejercicio 80b a 80d
Automasaje completo del
vientre (primera parte: tres
movimientos)

1. Recuéstese sobre el piso con las
piernas encogidas y las plantas de
los pies extendidas. Con la cavidad
intestinal completamente relajada,
ponga la palma de una mano sobre
el estémago, apenas por encima del
ombligo; coloque la otra debajo de
éste. Mueva las manos en direcciones
opuestas con bastante presion a fin de
levantar y bajar, asi como hacer para
los lados los tejidos suaves. Efectte
cuando menos diez movimientos
completos.

2. Después ponga una mano sobre el dorso de la otra y coléquelas
directamente sobre el ombligo.
INHALE y contenga el aliento en
el abdomen. Con presién constante
haga girar en sentido directo las
manos. Luego de siete movimientos
circulares, voltee para los lados la
cabeza y EXHALE ruidosamente
por la boca abierta.

3. INHALE y contenga el aliento en
la parte baja del abdomen. Ponga
las manos en cada ingle y, en tanto
EXHALA poco a poco, sobe y
empuje ritmicamente. Repita doce
veces este masaje ejerciendo siempre
mayor presion en los movimientos
ascendentes.
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La ejecucion completa de los tres movimientos ayuda a regula, la
funciones del estémago, asi como a la digesti6n, asimilacién y ehmlnaci()n

Ejercicio 80e Automasajes completos del vientre
(Segunda parte. Seis movimientos)

Igual posicién recostada. Las manos frente a frente con los dedog
encorvados a manera de un rastrillo péngalas apenas abajo del esterndn,
INHALE y EXHALE poco a poco. Al finalizar la espiracién encaje
rapidamente las manos y jale hacia los lados, a fin de dispersar la congesti¢p,
del centro afuera. Baje unos ocho centimetros los rastrillos formados cop
sus dedos y repita la operacién. Bajelos otra vez apenas arriba del ombligo;
siempre al tiempo de terminar la espiracion escarbe con los dedos con objeto
de dispersar los excesos. Ahora lleve los rastrillos a un punto casi abajo del
ombligo. Luego unos ocho centimetros mas abajo, dejando salir suavemente
el aliento al tiempo que aumenta la presién. El tltimo punto est4 casi arriba
del pubis. Este automasaje es eficaz en la redistribucién de desperdicios que
a menudo originan mucho calor interno como en la fiebre, por lo cual se
recomienda la eliminacion rdpida de los excesos.

6 series
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Ejercicio 80f y 80g Automasaje completo del vientre
(Tercera parte: doce movimientos)

Siga el ritmo respiratorio de la serie de movimientos anteriores.
Fsta vez ponga una mano sobre la punta de la otra y mantenga los dedos
encorvados. El primer punto estd inmediatamente a la derecha del pubis,
casi arriba del pliegue de la ingle. El rastrillado ahora es de afuera al centro.
Fl punto siguiente equidista cinco centimetros hacia arriba del primero y el
tercero que estd apenas a la izquierda del hueso de la cadera. Ahora encaje
ligeramente el rastrillo entre las costillas y la porcién derecha del higado;
luego cinco centimetros a la izquierda y después cinco centimetros en la
misma direccion hasta acercarse al esterndn. Siga en sentido directo (el de las
manecillas del reloj) sobre el otro lado, empezando bajo el lado izquierdo del
costillar y finalizando en los puntos inferiores izquierdos de la ingle.

12 series
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Ejercicio 81 Alcanzamiento de los dedos de los pies

Acostado en posicion supina, relajado, EXHALE y ponga hacia arriba
los dedos de los pies, INHALE. Luego, sin doblar las rodillas, levante la
cabeza y después el tronco y comience a EXHALAR lentamente. Doble ]q
cabeza hacia delante con los brazos extendidos y trate de tocar primero los
dedos y en seguida las plantas de ambos pies. Repita tres veces y repose entre
cada una.

—

& |"'!'t;-.-1":fryb R
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Ejercicio 81 Opcional (Muy adecuado para el fortale-
cimiento interno (para pacientes postrados en cama o
personas muy tensas)

Acuéstese boca arriba con los tobillos separados unos 30 cm, los brazos
2 los lados del cuerpo y las palmas hacia abajo, INHALE y levante poco a
poco los brazos extendidos a una altura de 15 cm del suelo, mientras voltea
Jentamente las palmas, EXHALE conforme baja con suavidad los brazos y
posa delicadamente en el suelo el dorso de las manos. Repita tres veces el
movimiento a la misma altura y respire con calma. Mantenga muy flexibles
y relajadas las mufiecas. Haga otros tres movimientos, pero ahora eleve los
brazos 25 cm. Contintde ritmicamente su respiracién en tanto levanta los
brazos y los baja al suelo como el flujo y reflujo de las olas. Ahora con los
brazos a una altura de 30 cm agite con suavidad las manos sobre las mufiecas.
Este ejercicio fortalece los pulmones, el intestino delgado, el corazoén, el triple
calentador y el intestino grueso.

Igual que a un nifio por nacer lo
confortan las apacibles ondas de la energia
Ki y el uniforme latir del corazén de su
madre, el ejercicio fortificante descrito
restaura la cualidad inconsciente de la
respiracidn, de suerte que su accion otra
vez se vuelve facil, sin esfuerzo, y cuando
se lleva a cabo con profundidad y lentitud
se toma automaticamente de nuevo, el Ki
espiritual se ha hecho cargo de la mente
consciente. La respiraciéon profunda pro-
voca una maravillosa despreocupacion.
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Ejercici N
82 Estiramiento
Yy masaje Por
detrds de los
tobillos

ACUéStese
bocaarriba, syp,
ligeramente |,
rodilla izquier-
da, meta el tep.
don de Aquiles
del pie derecho entre el dedo gordo y el de junto del pie izquierdo y apriete
con fuerza. INHALE y contenga el aliento. Estire la pierna derecha bajando
la rodilla izquierda y empujando enérgicamente con los dedos sujetadores
del tendon. Alargue mas el lado derecho del cuerpo llevando el brazo de]
mismo lado hasta mas arriba de la cabeza hacia la izquierda y luego a lo alto,
EXHALE con fuerza por la boca la respiracién mezclada. Repita el ejercicio
dos veces mds. Regrese a la posicion de descanso, levante la rodilla derecha y
haga con el lado izquierdo del cuerpo los movimientos descritos.

Este ejercicio es excelente para mantener la salud de la columna
vertebral y la articulacion sacroiliaca.
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Ejercicio 83a Ir al paso dela respiracion

Acuéstese boca arriba, encoja las piernas y ponga la planta de los
pies en el suelo; coloque el arco del pie derecho sobre la cara interna de
la rodilla opuesta. Aleje del cuerpo la mano siniestra y empuje hacia la
izquierda la rodilla del mismo lado hasta que toque el suelo o se acerque a
¢l; al mismo tiempo, vuelva con fuerza hacia la derecha la cabeza y EXHALE
vigorosamente. Este ejercicio regenera las gonadas y los rifiones.

Ejercicio 83b Opcional (No ilustrado)

Acuéstese boca arriba, encoja las piernas y ponga las plantas de los pies
en el suelo a unos 15 cm de los gluteos. INHALE EXHALE mientras lleva la

rodilla izquierda al pecho. INHALE conforme baja el pie al suelo. Haga lo
mismo con la rodilla derecha. Alterne los movimientos varias veces.

Este masaje especial regenera la vejiga y los rifiones.
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Ejercicig 84,
Balanceo

Acuéstese bocy
arriba con los brazos
abajo a lo largo del
cuerpo y las pieppyg
estiradas por completo,
INHALE. Balancéese
sobre las posaderas y
levante tronco Y pier-
nas al mismo tiemp,
mientras  EXHALA
Apunte las manos derecho a los dedos de los pies y toque la punta de ellog
con las yemas; alce pies y manos lo més alto que pueda.

Esta prdctica estimula vesicula biliar y rifiones.

Ejercicio 84b Opcional

Acuéstese boca arriba, doble las piernas, junte las plantas de los pies y
pegue los talones a las asentaderas. Coja los dedos de los pies con una mano y
los talones conla otra. INHALE y contenga el aliento. Levante la cabeza y baje
al suelo la rodilla izquierda;
voltee bruscamente a la de-
recha la cabeza y EXHALE
con fuerza mientras arquea
y estira la espalda y tuerce
el cuello. Este ejercicio esta
particularmente  indicado
para la glandula tiroides.
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Ejercicio 85 El trapecio expulsor

Alargue una pierna, encoja la otra y ponga su pie en el suelo, cerca de la
rodilla opuesta. INHALE, eleve el cuerpo sin colgarlo y mantenga paralelas
al piso las caderas. Mueva con fuerza a un lado la cintura y voltee con vigor
al otro lado la cabeza. EXHALE al terminar el movimiento. INHALE otra vez
y en la misma posicién haga en direccién contraria el movimiento de cintura
y cabeza. EXHALE. Repitalo dos veces mas en ambos sentidos. Después
cambie las piernas y ejecute tres veces las operaciones anteriores.

Ejercicio 86 Estiramiento diagonal

Acostado mirando a lo alto, doble la pierna derecha hacia atras debajo
del muslo, con los dedos apuntando a la cabeza, El pie puede estar al lado
derecho del cuerpo. INHALE, estire con fuerza la pierna izquierda y extienda
en linea recta hasta
atrds el brazo derecho.
Mantenga la tension;
después de un lapso,
afl6jela y EXHALE poco
a poco. Repita dos veces
mds; luego cambie de
lado y haga tres veces el
ejercicio.
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Ejercicio 87
(Advertencia: estq
practica NO es pary
principiantes.)

Siéntese en seiza con [,
espina dorsal muy recta, Suby
los brazos y junte las palmag,
Separe las rodillas, INHALE
y contenga el aliento, po,
a poco, eche atrds, haciy el
suelo, el tronco. EXHALR y
descanse. Después de un cicl,
de respiracion  abdomina]
profunda levante los brazog
y llévelos en direccién a log
dedos de los pies. INHALE,
contenga el aliento y vuelva
lentamente a la postura seiza,
EXHALE.
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Ejercicio 88 La
gallina curiosa

Posicion seiza. INHA-
LE y échese hacia atras unos
30°. Contenga y mezcle la
respiracién. Arqueando la
espina dorsal durante el
movimiento delantero, pro-
yecte con fuerza al frente el
tronco; en tanto, EXHALE.
Con la nariz muy cerca del
suelo, lleve hacia delante el
tronco lo mas que pueda.
Rasque atras entre las rodillas mientras INHALA. Haga seis veces el ejercicio.

Ejercicio 89
Descarga lateral (para
principiantes)

Siéntese con las piernas
extendidas, ponga las manos
en la nuca, con los dedos
enganchados, INHALE y po-
co a poco doble el tronco y
envuelva las rodillas con los
codos. EXHALE al finalizar el
esfuerzo y vuelva a la posicion
erecta. Repita dos veces mas.
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Ejercicio 9¢
Descarga latera)

(para practicanteg
intermedios)
Posicion iniciy

del ejercicio anterioy
INHALE, contenga
aliento y empiece a torcey
a la derecha el tronco,
al mismo tiempo que
£ lo inclina y con el ¢oq,
derecho toca la rodil,
izquierda. El brazo iz
quierdo deberd estar lo més alto y recto posible. Tuerza el tronco hasta el
limite. Abra la boca y EXHALE con vigor. Vuelva a la posicién de comienzg
mientras INHALA lentamente. Descanse y repita los movimientos tres veces
mas. (El hecho de que los nifios no puedan hacerlos indica que se encuentran
muy enfermos.)

Ejercicio 91
Descarga lateral (para practicantes adelantados)

La misma posicién inicial y movimientos similares a los ejercicios
anteriores;  pero
esta vez toque con
el codo derecho el
suelo del lado de la
rodilla izquierda.
Cese en el esfuerzo
y EXHALE. Repita
tres veces con cada
lado del cuerpo.
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Ejercicio 92 Reme,
reme, reme en su bote

Siéntese con las piernas
extendidas y los pies bien
separados. INHALE, doble la
piernaderechayllevesupieala
entrepierna. Tome ese pie con
la mano del mismo lado asi: el
indice en la planta, el pulgar
detras del tendon de Aquiles y
los demas dedos en el empeine.
EXHALE conforme dobla a
la izquierda el tronco y con la
mano de ese lado alcance, para
tomarlo de igual modo, el pie izquierdo. Empuje para atrés la pierna derecha
y estire completamente la izquierda. Agarre bien los pies. Reme con un ritmo
moderado y sincronice la respiracion con los movimientos. Evite levantar los
dedos de los pies. Siempre trate de poner los dedos chicos en contacto con
el piso. Procure que los movimientos sean uniformes. Con el codo toque la
rodilla de la pierna estirada y con la cabeza el antebrazo.
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Ejercicio 93 Tamborileo con los talones

Sentado con las piernas a medio flexionar y los pies descang
unicamente sobre los talones, incline el cuerpo hacia atras y cruce log braz,
sobre el pecho para equilibrarse. Principie a golpear en forma alternady ej
piso con los talones, inspirando y espirando en respiraciones cortas, Despugs
estire poco a poco las piernas y eche el cuerpo todavia mas atrés, de Maner,
de poder seguir tamborileando en el piso ahora con la parte alta de los talonesc‘

ando

Estos movimientos se recomiendan para la reparacién de los huesog

y la curacién de fracturas en cualquier parte del cuerpo, por medio de I
recalcificacién que produce este ejercicio. \

Ejercicio 94 Tamborileo con la planta de los pies

Continte sentado con los brazos cruzados y el cuerpo inclinado hacia
atrds. Deje que las plantas de los pies reposen planas sobre el piso. Levante
en forma alternada primero una rodilla y luego la otra y golpee suavemente



AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO 271

—

¢l piso con las plantas relajadas por completo. Sienta el peso de cada uno de
Jos dedos de los pies: primero toque el piso con los dedos gordos durante un
rato, después con los centrales y finalmente con los pequefios, para estimular

Ja vejiga.

Ejercicio 95 Estimulador del bazo

Siéntase con los pies sobre el piso y las piernas separadas. Coloque la
mano diestra sobre el pie derecho y la siniestra en la rodilla izquierda. Pince
y oprima la pierna izquierda entre el pulgar y el indice deslizando hacia abajo
la mano con fuerte presién a lo largo de la pierna y sobre el pie. Al mismo
tiempo deslice hacia arriba y hasta la rodilla la mano derecha sobre la pierna
del mismo lado, torciendo el cuerpo a la derecha. Invierta el movimiento
torciendo el tronco a la izquierda en tanto desliza hacia arriba la mano de este
lado sobre la pierna respectiva y hasta la rodilla. Alterne estos movimientos y
ajuste su ritmo con la respiracién.

Esta practica limpia higado, rifiones y bazo.
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Ejercicio 96
Sacudimiento
del pie

En la misma pos-
tura inicial del ejercicio
anterior, con un talén
apoyado en la regi6n
perineal, coloque el
otro pie sobre la rodilla
opuesta y, sosteniendo
el talén con una mano,
tome los dedos con la otra e INHALE sacudiendo el pie hacia atrés y adelante,
Deje luego el pie suelto, EXHALE y repita el ejercicio con el otro pie.

Ejercicio 97

Torcimiento del pie

En la misma postura inicial del ejercicio anterior, con un talén apoyado
enlaregion perineal, coloque el otro pie sobre la rodilla opuestay, sosteniendo
el talén con una mano, tome los dedos con la otra e INHALE torciendo el pie
hacia atrds y adelante. Deje luego el pie suelto, EXHALE y repita el ejercicio

- B | con el otro pie.
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Ejercicio 98b
Crujido del pie

Sostenga el talén con una
mano y ponga la palma de la otra
sobre los dedos. Doble el pie hacia el
talén mientras EXHALA. Enderece
los dedos y arquéelos hacia arriba.
Repita el ejercicio.

Ejercicio 98a
Torsion del pie de
arriba abajo

Con un pie doblado hacia
abajo, coloque el otro sobre la
rodilla opuesta, conla planta hacia
arriba, tome el dedo gordo con
una mano y los dedos menores
con la otra, y flexione hacia arriba
y abajo la punta del pie. Mientras
tanto haga respiraciones cortas,
la exhalacion sincronizada en el
momento en que los dedos estdn
doblados hacia adentro.
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Ejercicio 100

Con el pulgar sobre la
parte alta del pie y la planta
descansando sobre las suaves
depresiones entre los dedos
de los pies, hunda la yema del
pulgar en el tejido y girelo en
todos sentidos. (Los acupuntos
del estomago y el higado seran
regenerados con este masaje.)

T

Ejercicio 99

Estimulador de |,
funcion sexual

Con el tobillo relajadg
la rodilla elevada, pellizque
amase con el pulgar y el indice
el tendén de Aquiles. Recory,
dearribaabajo la pinza formag,
con los dedos, aplicando mayor
presion en el recorrido haciy
abajo. Repita el ejercicio en ¢
otro talén.
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Ejercicio 102

Sirviéndose del pulgar y el
indice a modo de un pequefio tornillo
de banco, oprima fuerte en ambos
lados de cada dedo gordo de los
pies. Hunda las ufias de la mano en
las comisuras de las uilas de los pies.
Repita esto sobre cada uno de los
dedos y luego haga lo mismo con el
otro pie.

Fjercicio 101

Con una mano sujetando el
pie apenas por debajo del tobillo para
sostenerlo quieto, vaya oprimiendo
cada uno de los dedos entre el pulgar
y el indice de la otra mano, jalandolos
y girdndolos uno tras otro en ambas
direcciones.
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Ejercicio 103

Ejercicio contra juanetes

Insértense cuatro dedos de
una mano en el espacio entre el dedo
gordo del pie y el siguiente. INHALE
y separe poco a poco el dedo gordo
de los otros dedos; al mismo tiempo
muévalo de arriba abajo y hagalo
girar sobre si mismo. Jale hacia arriba
sobre el dedo gordo torciéndolo en
ambas direcciones. Libre la tension y
EXHALE. (Este ejercicio es adecuado
para el control del bazo y el higado).

Ejercicio 104

Doblez hacia arriba de las
puntas de los dedos

Coloque cuatro dedos de la
mano sobre la planta del pie y con
el pulgar vaya doblando hacia arriba
los dedos uno por uno hasta que
las ufias toquen la parte alta del pie.
Al principio es util doblar primero
un poquito hacia abajo los dedos.
Termine el ejercicio frotando con
todo lo largo del indice los espacios
entre los dedos de los pies.
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pjercicio 105
puntos de presion del ojo 'y

d 0ido

| Oprima con las yemas los
4pacios de la parte baja de los dedos

e los pies: Con esto se lograra mayor

agudeza de los sentidos de la vista y del

oido.

Ejercicio 106

Limpiando el lodo seco

Vaya pellizcando entre el
pulgar y el indice las partes carnosas
entre los dedos de los pies. Con esto
se libraré de las toxinas acumuladas.
Si siente dolor en alguna de las
articulaciones es que hay excesos y
venenos.
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Ejercicio 107

Enderezamiento (e ]
dedos de los pies B

Con la palma apoyada en |
planta, rodee con los dedos e l:
mano los del pie y enderece éstog
destorciéndolos, aplandndolos y .-
ciéndolos de arriba abajo, aplicg;,.
doles masaje como si se les ordefiar,

Ejercicio 108 Tronido de los dedos de los pies (Antes de
practicar este ejercicio caliéntese los pies haciendo algunos de

los ejercicios anteriores.)

Coloque la palma sobre el
pie y agarre sus dedos con los de la
mano. De masaje a las yemas de los
dedos del pie friccionandolas hacia
arriba. Termine descansando la parte
posterior de la palma sobre la base de
los dedos del pie. Envuelva éstos con
los dedos de la mano, con las yemas
descansando en la parte delantera de
la planta. Caliente las articulaciones
de los dedos del pie apretandolos
y aplanandolos. INHALE. Con un
movimiento de la muifeca hacia

P

‘-‘

arriba, jalense y doblense violentamente hacia abajo los dedos de los pies con
excepcién del dedo gordo. Algunos de ellos tronaran con sonoridad. Otros
no. EXHALE. Repita el ejercicio en el otro pie. El dolor que se experimenta
al tronar los dedos indica que han quedado libres de los depésitos de toxinas.
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Ejercicio 109 Masaje plantar

Con las palmas en la parte alta del pie sobe con los pulgares toda la
superficie plantar. Termine el ejercicio doblando el pie hacia adentro de
manera que envuelva a los pulgares de las manos.

Ejercicio 110

Tome el talon en la palma de la mano y hunda los dedos en el arco
plantar llevandolos de arriba abajo y apretando siempre hacia la palma.
Repita el ejercicio, en el otro pie.




280 AUTOSANACION Y REJUVENECIMIENTO

Ejercicio 111 Palmoteo de las plantas

De cincuenta resonantes palmadas en la planta del pie. Con esto se
mejorara la circulacion y se restablecerd la corriente de Ki.

Ejercicio 112

Recostado sobre la espalda con las piernas estiradas y relajadas por
completo, principie a restablecer la flexibilidad y docilidad de los dedos de
los pies. Sin auxiliarse con las manos, doble
hacia delante los dedos gordos de los pies
mientras los demds dedos se doblan hacia
atrds. Después alterne: dedo gordo hacia atras
y los otros dedos hacia delante. Si los dedos
se niegan a obedecer su voluntad, entrénelos
con las manos a fin de que cedan. Cuando
los dedos hayan readquirido su docilidad
perdida, unas cien flexiones serdn suficientes
para mantener en Optimo funcionamiento
el bazo, el higado, los rifiones, la vejiga y los
organos sexuales.
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Meditaciéon para Adquirir Serenidad y Armonia

Sirvanse terminar su practica del Do-in
sentados en la postura seiza o de loto, o bien
hincados con la columna vertebral muy recta...

Sereno y en paz yo vivo

un afio laborioso y productivo,

pleno de significado, lleno de profundo amor.

El universo ha marcado el paso de mi cuerpo,

de mi mente y alma.

Yo soy uno con la energia universal.

Yo estoy en armonia con mi ambiente.

Aprendo laley.

A lo largo del afio que principia

yo doy serenamente la bienvenida a todo esfuerzo
recordando que s6lo son retos a mi fortaleza y
sirven para desplegar mejor mi energia y tener mas.
He resuelto hacer que sea mas feliz cada persona
con quien me encuentre;

Cada uno de mis actos es una sefial de la Voz de

la Naturaleza y del profundo amor, Dios el eterno.



DO - IN

Bases cientificas del Do-in. Mito o realidad médica

La restauracién de todas las funciones corporales por medio de
unas cuantas e intuitivas percusiones, presiones y masajes con las yemas de
los dedos huele a “remedio empirico” que, a lo sumo, es recibido con cortés
escepticismo por la mentalidad cientifica moderna.

Es tendencia universal de quienes ejercen la medicina el mantenerse
informados sobre los nuevos remedios. El mundo occidental estd en espera
de métodos de curacién diferentes, especialmente cuando se encuentra
desilusionado ante el fracaso de curaciones cientificas que se tenfan por
infalibles, pero a pesar de esto, antes de atreverse a experimentar los antiguos
procedimientos médicos tradicionales, tanto el médico como el paciente
demandan “pruebas cientificas” de ellos.

Mi busqueda de comprobaciones encontré mayor apoyo aun entre
los propios descendientes de los originadores del Do-in, ya que cuando los
orientales se convierten en médicos e egresados de colegios occidentales
su escepticismo ante esas antiguas artes curativas clama por pruebas
completamente irrefutables.

Existe una relacién estrecha entre la acupuntura y el Do-in. Ambos
se valen de los mismos “acupuntos” situados sobre la piel y poseen teorfas
idénticas acerca del origen yla curacion de las enfermedades. Esta similaridad
me auxilié en mi empeno de dar validez a la eficacia del Do-in por medio de
la comprobacién cientifica de sus fundamentos.
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Astrologia y Do-in

La astrologia se distingue de la astronomfa en un aspecto Principy).
aunque ambas tratan los mismos temas, el tiempo y sus ciclos, el Propés; {0'
de la primera es interpretar el significado de tales ciclos en relacign con lag
oportunidades de armonia, buen comportamiento, salud y desarrollg de la;
personas.

En su altisima y mds préctica funcion la astrologia no se ocupa Nuncy
del destino cosmicamente determinado, sind, de las posibilidades del hombyre
para participar plenamente en el desarrollo armonioso del cielo c6smico,

El logro de esta armonia sincronizada con el cosmos equivale o
alcanzar un estado de plenitud, equilibrio y salud, una verdadera sensaciéy,
de bienestar. Todas las ensefianzas antiguas proporcionan medios para llegar
a dicho estado o para restaurarlo. El valor de los ejercicios respiratorios
del Do-in aumenta grandemente cuando se efectan de acuerdo con plena
conciencia y en armonia con los ciclos del dia y de la noche, la lunacién y las
estaciones.

En el Oriente la astrologfa se identificaba no solamente con la religién,
sino también con la tradicién astroldgica del Tao, que dice: “..la fuerza
vital del universo es también la fuerza vital del hombre”. Como el aire se
consideraba saturado por “las semillas de la vida’, a la respiracién se le daba
la maxima importancia.

Los primeros magos taoistas creian que habia divinidades que moraban
en cada una de las partes del cuerpo humano; asi, habia dioses del cielo, de
la tierra, de las constelaciones, de las montafas y los rios pero, igualmente,
deidades del higado, del corazon, de los pulmones, etcétera. Los ejercicios
respiratorios hacian posible no sélo la comunién con dichas divinidades
cosmicas, sino también el obtener de ellas reglas espirituales y fisiolgicas, as
como orientacion respecto a la salud. Ya se sabia entonces que el organismo
podia ser purificado con el Do-in: la inhalacién de aire, la toma de bafios de
aguay sol que llenarfan el cuerpo de influencias celestiales, y la abstinencia
de alimentos impuros.

Importa poco si se ha verificado que la astrologia gobierna el destino
del hombre o tnicamente su condicién de bienestar. Lo que interesa es que
“cuando el hombre permite que las fuerzas césmicas (energfas de la tierra,
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o mar y el cielo) penetren y regulen su cuerpo y su conciencia en armonia
con los ritmos astrobioldgicos, su vida adquiere la regularidad, la armonia y
¢l orden del cosmos omnipotente e infinito”.

Con la aplicacion de este precepto a los ejercicios del Do-in, el
practicante no tarda en darse cuenta de que los ritmos generales de su
cuerpo v los especificos de cada uno de sus érganos internos se someten
intensamente al reloj biolégico controlado por las fuerzas de la naturaleza.
porque nos ayudaran a entender el Do-in en sus aspectos practicos
estudiaremos aqui tres significativos ritmos astrobioldgicos autenticados por
Ja investigacion moderna cuya influencia sobre la vida y la salud del hombre
se ha demostrado.

La ciencia contemporanea llamada cronobiologia (que sostiene que
cada una de nuestras funciones corporales se encuentra sometida a ciclos
de méaxima y de minima actividad) ha confirmado por medio de muchos y
exitosos experimentos la periodicidad de esos ritmos.

Hay leyes termodindmicas y biofisicas que formulan el concepto de
una energia que se manifiesta bajo diferentes aspectos dependientes del nivel
alcanzado por la misma en los varios momentos del ciclo. El principio de una
“energia circulante” se comprueba en un estudio moderno y fundamental
sobre “bioenergética patogénica’, escrito por el doctor Nguyen Van Nghi. La
verificacion reciente de esa circulacion de energia y su constante equilibrio
muestra también que un desnivel o interrupcion en el flujo de la misma es la
causa primordial de la enfermedad.

La bioastrologfa investiga los efectos de la influencia celeste sobre la
vida y la salud. La biocosmologia es una rama de la biologia que estudia las
relaciones entre los planetas y sus efectos sobre la vida y la salud humanas.
La comprension de la manera en que los planetas influyen en nuestros ritmos
bioldgicos es importante para la practica eficaz del Do-in.

A primera vista, la fuerza de atraccién combinada que el Sol y la
Luna ejercen sobre la Tierra puede parecer insignificante; mas la verdad es
que cuando se manifiesta en las mareas jala no solamente a la masa total de
las aguas de los mares, sino a la corteza terrestre, que también respira, a una
altura de como quince centimetros en la pleamar de las mareas solilunares,
y que asimismo la capa gaseosa que forma nuestra atmosfera se desplaza
entonces muchos kilémetros en direccion al Sol y la Luna.
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La atraccion gravitacional sobre la inmensa masa ocednicy g,

influencia similar en la masa del plasma de nuestros cuerpos, Cuf“e
titativamente, esa fuerza de atraccién sélo puede ser apreciada por |5 pér d""‘
de unos cuantos gramos en el peso corporal cada vez que actia la mae,
Un poco més importantes es el efecto de bioelectrogenesis (la energjy a,
“actividad” regular del organismo vivo es considerablemente m4s afectaq,
por la atraccién césmica).

ida

La diaria jornada de la Luna en torno de la Tierra ocasiona que Jog
océanos se hinchen en el lado de la Tierra sobre el cual brilla el astro, A Pesar
de su tamafio mucho mayor, el Sol, por estar a una distancia mas larga, 510
produce la mitad del efecto de marea que ocasiona la Luna. Sin embarg,
cuando el Sol, la Luna y la Tierra estdn en linea recta como sucede ep
plenilunio y en novilunio, el Sol y la Luna suman sus fuerzas de atraccién sobre
el globo terrdqueo y producen mareas extraordinariamente altas que reciben
el nombre de mareas solilunares. En cambio cuando las lineas Luna-Tierra
y Sol-Tierra forman dngulo recto, como ocurre durante el primer y el tercer
cuarto lunar, sus fuerzas de atraccion se eliminan parcialmente una a otra y
dan por resultado mareas mas bajas.

Independientemente de que vivamos cerca del mar o en las montarias,
esta atraccion gravitacional compleja ejercida por el Sol y la Luna influye en
diversas formas en nuestras funciones biolégicas. Las fases lunares se han
vinculado tanto con molestias y alteraciones del flujo hormonal, como con
un descenso en la produccién de los glébulos rojos de la sangre. En Suiza,
cuando sopla el Fohen -viento cdlido y seco que baja de las laderas nortefias
delos Alpes - no se efectiian operaciones quirtirgicas porque se ha observado
que los pacientes no se recuperan. Esto es ahora objeto de un estudio sobre la
influencia del clima y el microclima en todos los 6rdenes de vida.

La influencia real de la Luna creciente sobre la vida terrestre se advierte
con facilidad enla conducta de epilépticos, esquizofrénicos, psicépatas y otros
individuos con desérdenes nerviosos, algunas veces llamados “lunaticos”, Las
muertes stibitas y la delincuencia también aumentan entre el primer cuarto
dela Luna y el plenilunio.

La aparicion de manchas solares es seguida por notables variaciones
en la temperatura terrestre, por tempestades y hasta por ciclones. Las
enfermedades del hombre se agravan cuando las manchas solares son mas
activas, mds grandes o mas numerosas.
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Las propiedades influyentes del espacio varfan constantemente. Como
individuos y segin el estado de nuestro cuerpo, mente, plasma, ADN y
sistema nervioso también somos afectados en forma diferente. Aunque los
habitantes de una misma localidad reciben al mismo tiempo igual influencia
planetaria (66% de la Luna y 33% del Sol), su receptividad y su reaccién
ante las fuerzas césmicas estan supeditadas asimismo en alguna medida a su
constitucion individual. ;Podria ser que cuando surge la Luna por la noche
nos esté indicando que la hora mds propicia para el descanso ha llegado,
que es el tiempo mds conveniente para proteger a nuestro sistema nervioso
de la sobrestimulacion propia del astro nocturno? ;No es sorprendente que
la préctica del Do-in a la hora de acostarnos consista tradicionalmente en
ejercicios destinados a apaciguar nuestro sistema nervioso? La méxima
estimulacion proviene, con mucho, del ciclo dia-noche, en el cual, la salida
del Sol sefiala la energia impulsora ms fuerte y saca al cuerpo humano de la
inactividad nocturna para empujarlo a la accién diaria. Aquellos individuos
que ejecutan el Do-in a la salida del Sol han advertido siempre cambios muy
espectaculares en su estado de salud.

La bioclimatologia también tiene en cuenta los efectos de la luz y
la oscuridad sobre los seres vivientes. Esta ciencia ha probado que ocurren
muchos mds accidentes y el hombre se torna hiperactivo durante el periodo
plenilunar En contraste, la mujer despliega mdxima intuicién cuando hay
Lunallena y por otro lado, en su menstruacion influyen las fases de la energia
lunar. Este particular aspecto de los ritmos biolégicos es bien conocido por
la medicina oriental, que se vale de dos puntos de presién en el sistema de
meridianos cuando se desea volver a poner el flujo menstrual en armonia
con la Luna.

La subdivision de las veinticuatro horas del dia en doce segmentos de
influencia celeste, las que afectan a los varios érganos del cuerpo humano,
es también un hecho aceptado por la concepcién médica oriental. El mundo
occidental no estd todavia dispuesto a aceptar esto sin comprobacién; pero
yo estoy preparado ahora para ofrecer pruebas sustanciales fundadas en el
analisis cientifico.
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Ritmologia bioenergética

Desde el punto de vista termodindmico, el cuerpo humano es un s stemg
abierto que recibe impulsos, combustible y elimina sus desperdicios Para
formar un circuito. La vida de ese cuerpo depende del suministro constante
de energia y su eliminacién. La viabilidad de este medio sustentado est4
supeditada a un equilibrio o balance dindmico. El dinamismo de este sistema,
a su vez, depende de una bipolaridad y de la forma en que esté distribuig
lo largo del cuerpo.

aa

Los pies puestos sobre la tierra son mas yang; por lo tanto atraen yiny
aseguran las excreciones del cuerpo, pero también atraen el flujo dindmico
de la cabeza a los pies.

Sigue en importancia el sendero preciso del sistema de meridianos, ¢]
cual comienza su ciclo en el meridiano de los pulmones ylo termina en el de]
higado, del cual retorna a los pulmones para cerrar el circuito.

Cada uno de los doce meridianos recibe su energia funcional o
flujo mdximo de Ki en un periodo especifico del dia o de la noche. (En
cronobiologfa ahora se les llama biorritmos circanianos.) A fin de que esa
energia se mantenga dindmicamente balanceada esos meridianos de érganos
operan en pares. Como una variacién fisioldgica del potencial se mueve de
arriba abajo, el movimiento de la energfa descendente ha llegado a la parte
mas baja del cuerpo, el potencial de la onda es ahora negativo en lo que
respecta al extremo superior. Esto resulta en un movimiento hacia el polo
opuesto: de abajo arriba. No obstante, puesto que este retorno debe darse
en un meridiano adyacente (como constancia y continuidad del flujo) la
polaridad del meridiano que regresa habré de ser la opuesta de la primera.

Sin embargo, la calidad y la cantidad de esa energia, segunda ley, asi
como su circulacién adecuada también estdn sometidas a los biorritmos
cosmicos y terrestres. Por lo tanto la calidad del flujo de Ki o energfa puede
asimismo ser alterada de manera muy espectacular por los automasajes que
son parte del Do-in. Esto serd entendido ficilmente después que se formule
la tercera ley de la polaridad fisiolégica.

El movimiento de los iones que llenan nuestro cuerpo y cuyo origen
estd en el proceso metabélico de los érganos también estd regido por las
leyes de bipolaridad bioenergética: externa/positiva a interna/negativa, y
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fujo de arriba/positivo hacia flujo de abajo/negativo.

Un movimiento constante de esos iones de carga negativa producido
en el centro los atraerd hacia afuera, mientras, a la inversa, los iones de carga
positiva se moveran hacia adentro.

PRIMERA LEY

La diferencia mayor de potencial ocurre entre la cabeza (el potencial
superior) y los pies (el potencial inferior).

SEGUNDA LEY

A cada par de drganos le es inherente un nivel bioenergético de
polaridad alto-bajo (yin o yang), el cual es originado por la funcion
metabolica del cuerpo.

TERCERA LEY

El cuerpo humano posee una superficie con una polaridad alta (yin)
en comparacién con su nticleo (yang). La viabilidad de un organismo
estd asegurada por el movimiento constante de energia producida en el
centro, desde el cual tiende hacia la superficie, y a la inversa. El balance
dindmico estd asegurado por la energia positiva que es capturada o
generada por la piel y es movida hacia el nticleo para cerrar el circuito.

Medicina oriental tradicional

La medicina oriental tradicional explica que hay un periodo de dos
horas en las veinticuatro diarias en que la onda alta de la energia Ki hace que,
por turno, cada meridiano sea mas receptivo a la accion correctiva: sedacion
o estimulacion.
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La moderna ritmometria reconoce que existen ritmos humagy, 86
circadianos que tienen un ciclo, con una frecuencia de veintiun g veimi:
ocho horas. Los ciclos mds cortos, llamados ultradianos, tales oMo aqueljo,
que controlan los puntos maximos del flujo de energia en cada m

eridiang,
también los estd estudiando la cronobiologfa.

El signo de nacimiento de una persona es una guia para saber cud
drgano tiene propensién a debilitarse ¥ en consecuencia, requiere atencigy,
especial y “cuidado de su energia” durante esa porcién del ciclo dfa/ noche,
es decir, la gente de Aries est4 propensa a debilitarse de los pulmones o 3 |,
inversa (lado opuesto del registro de 24 horas) padecer una deficiencia de |,
vejiga.

Esta constante fluctuacién de arriba abajo y viceversa, asi como del
exterior al interior y viceversa, obedece fielmente a tres leyes fisico-fisiolégicas
reconocidas:

1. Ley de conduccién electromagnética (el transporte de un impulso),
Moderna, cientifica.

2. Ley de conservacion de la energia. Moderna cientifica,

3. Ley ancestral del flujo de Ki Tradicional, empirica. El
comportamiento del flujo de polaridad también ocurre de acuerdo
con la “Ley de bioelectrogénesis”

La fisiologia moderna reconoce que todas las funciones son
interdependientes en cuanto a su periodicidad precisa y observan una
secuencia lineal “computarizada” en la que cada onda metabélica es disparada
por la precedente y a su vez incita la siguiente.

Por lo tanto, si estudiamos el esquema completo del flujo de Ki
y observamos por separado alguna de las unidades de circulacién,
encontraremos que siempre estd integrada por un grupo completo de nivel de
polaridad - (positiva) formado por dos Organos yang, y seguida por un grupo
completo de nivel de polaridad - (negativa) constituido por dos érganos yin.
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La circulacion de Ki

El intestino delgado y la vejiga forman el grupo yang (positivo), y
vienen luego los rifiones y los drganos circulatorios/sexuales que integran el

grupo yin (negativo).

Considerado en su totalidad, este razonamiento cientifico concuerda
exactamente con el concepto médico oriental tradicional de los doce
segmentos en las veinticuatro horas del dia. El organismo humano posee
un circuito continuo, simétrico y repetitivo cuyo punto de partida puede ser
arbitrariamente colocado en cualquier sitio; pero parece lo méas apropiado
escoger la primera inhalacién deaire dela persona como el punto de comienzo
del ciclo, por lo cual durante los ultimos cinco mil afios el meridiano de los
pulmones ha sido utilizado por la escuela tradicional de medicina oriental
como el primer meridiano.

Forma primitiva del Do-in

La paleontologia ha comprobado que el hombre de la edad de piedra
conocia ya los aspectos practicos del autogobierno y la autocuracion y
hasta usaba ocasionalmente agujas de pedernal y de huesos de pdjaro en un
esfuerzo por sanar de sus deformaciones artriticas.

Los fragmentos de esqueleto del pitecantropo desenterrados y
examinados en Java por el naturalista y paleontologo holandés Dubois
muestran en los huesos del muslo inflamaciones que han sido diagnosticadas
como tumores.

Hay restos de esqueletos que muestran que al principio de la edad de
hielo (cuaternaria), hace 500 000 afios, el hombre de Neanderthal sufria con
frecuencia artritis crénica. En la antigua edad de piedra el ancestro del Homo
sapiens era ya asediado por enfermedades oseas tales como tuberculosis
espinal, sinusitis y osteomielitis.

Estos descubrimientos han hecho patente lo insensato de la teoria de
que cuando el hombre vivia en estado natural no habfa enfermedades; pero
en cambio deja en pie el hecho de que el hombre primitivo, guiado por un
instinto mds natural y espontaneo, sabia bien como entendérselas con sus
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padecimientos por medio de muchos procedimientos para la autoc
el cuidado de si mismo, como el Do-in, concebidos a partir de sy
por sobrevivir.

Ul‘acién

El estudio de las artes médicas antiguas en todos los paises 1
también una caracteristica universal: cuando las condiciones de vida djc.
taban una reduccién de la pesada actividad fisica se practicaban ejerciciog
respiratorios rituales, la mayoria de las veces en grupo, con el fin de conseryy
un alto nivel de actividad, flexibilidad, corriente Ki y salud.

Mecanismo Metafisico del Do-in

Sinos apartamos de la forma en que comtinmente se piensa y definimog
a la metafisica como la ciencia que estudia la naturaleza intima y més
esencial de las cosas, podremos advertir con facilidad que el Do-in resultars
mds atractivo para quienes desean mantenerse en armonia con la naturaleza,
aun a costa de cierto desacuerdo con el mundo moderno y sus comodidades
rutinarias. A menudo las ciencias metafisicas ofrecen conceptos que nacen
de hipétesis no verificables. Asi debe ser: dejemos que el hombre comtin se
siga refiriendo a esos conocimientos como no comprobados o herméticos,
que al fin su cardcter secreto es lo que ha logrado que se conserven puros y
eficaces y confieran a sus iniciados un poder absoluto muy por encima de las
fuerzas del hombre comun.

DO-IN es la fuerza del hombre en armonia con el movimiento del
universo y, en consecuencia, la que lo “sintoniza” con el infinito...

Quien ha dominado el Do-in adquiere para si las vibraciones del
universo y puede decir: “Yo soy el universo”. En tal caso cualquier persona
o cualquier cosa que trate de distraerlo, desquiciarlo o atacarlo, al medir sus
fuerzas con la armonia del universo fallara necesariamente. Si la enfermedad
o cualquier otro elemento negativo trata de herir a quien es “uno con
el universo’, no tendré éxito porque antes habria de romper la armonia
del universo. Cuando demostramos el Do-in a otras personas estamos
protegiendo con devocidn a todos los seres en un espiritu de reconstruccién
y reconciliacidn que permite a cualquiera lograr su mision suprema.
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La Funcién Suprema del Do-in

Los poderes secretos del Do-in, ciertamente califican a esta disciplina
de esotérica. La ciencia esotérica .. abarca todos los secretos de la naturaleza’,
y “..dotado con este conocimiento, el iniciado posee un poder absoluto muy
por encima de las fuerzas del hombre comun”

En su funcién mas elevada el Do-in es un medio para participar en
Ja edificacién de la familia humana, y no principalmente para enmendar a
otros, sino para iluminar y corregir nuestro propio espiritu y nuestro propio
cuerpo. El filésofo aleman Nietzche debe haber tenido en mente esta suprema
funcién cuando escribi6 el aforismo transcrito arriba.

La practica puramente mecanica del Do-in con frecuencia ha producido
mejorfa en defectos mayores € inclusive en deficiencias funcionales, debido
a que la rutina diaria de los ejercicios respiratorios asegura por si sola un
mejor flujo de Ki a través de los drganos y proporciona al cuerpo armonia
més estable. Aunque es cierto que el comprender como puede ocurrir lo
anterior no es de primordial importancia, puesto que el flujo de energia
es mucho mas antiguo que las calificaciones utilizadas para describir las
funciones corporales y no depende de aquéllas, el que de veras ha adquirido
¢l conocimiento esotérico del Do-in y de su practica vence a todas las
enfermedades antes que se manifiesten.

Si tan s6lo un pequeiio porcentaje delos lectores lograra la comprension
de su significado esotérico al dar mas importancia al contenido metafisico
del texto que a la simple imitacion de los ejercicios, entonces el Do-in los
colocara efectivamente en armonia con el movimiento del universo y con el
universo mismo.
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Esta es la suprema funcion del Do-in

“Esotérica” significa ser comunicada sélo a los iniciados.

Ensefianzas Célticas

Los celtas desempefaron un papel muy importante en el desarrolq de
Europa. La primera civilizacion de Francia, de tradicién céltica, se cita con
frecuencia como el agente formativo fundamental del genial talento de ]og
franceses. A menudo los celtas son considerados el eslabén entre la actual
civilizacién y aquella tan brillante que descendiera de los antes (talantes), log
gigantes (gigantes).

Las ensefianzas de los gigantes

Los gigantes gobernaron al mundo hasta que se atrevieron a desafiar
a los dioses; mas antes de desaparecer dejaron sefiales grabadas en las rocas,
llamadas “cartas”, las cuales fueron como instrucciones de los druidas
(sacerdotes) célticos, quienes por medio de ellas lograron recobrar y preservar
el conocimiento primitivo: La voz de la Naturaleza.

Cierta pocién que se preparaba en el Grial tenia la virtud de curar,
rejuvenecer y resucitar. Esta era la medicina universal llamada “piedra
filosofal”. ;Un suefio? ;Un cuento de hadas? La tradicién sigue diciendo
que esa misma piedra filosofal es capaz, al actuar sobre las plantas, de crear
mutaciones. Nuestras siete gramineas cereales, que llegan hasta nosotros
desde un pasado tan remoto que nos queda la impresién de que fueron
creadas por dioses o gigantes, son en realidad el producto de mutaciones
vegetales. La rosa en toda su magnificencia apareci6 de pronto en Persia
entre los siglos X y XT; antes de entonces no se la conocia y la flor que mas
se le parecia era la del espino blanco. Aparentemente, fue la Ciencia de la
Naturaleza la que los gigantes ensefiaron por medio de sus “sondas de roca”
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Los Acupunturistas Gigantes

La agricultura demanda un conocimiento muy especifico de la tierra
y los principios agronomicos. Hay sefiales claras que relacionan a los
megalitos con la antigua ciencia agricola: los tallos de trigo esculpidos en
el gran pilar de roca conocido como el dolmen de Locmariaquer y el arado
que aparece bajo la “mesa” en el mismo monumento. Si debemos nuestra
cultura (agricola y demds) a una prehistorica “Civilizaciéon de Maestros’,
parece que nuestros mentores conocieran alguna manera de fecundar la
tierra por medio de las enormes agujas de roca que hoy llamamos megalitos
o délmenes.

Desde tiempos muy remotos esas agujas deroca han sido consideradas
“rocas fertilizadoras” y con frecuencia se describen como “defensas
contra el agua”. La tierra es materia viviente. Posee una red ordenada de
corrientes de energia a lo largo de lineas bien definidas. Esas agujas de
piedra todavia implantadas a lo largo de los meridianos terrestres son
una forma de acupuntura para el planeta. Nuestros titanicos maestros
posefan un misterioso conocimiento de la Tierra, su formacion y sus
fuerzas vitales. Habitaban en 4reas especificas del mundo, no solamente
por las posibilidades de éstas para la agricultura, sino también porque las
encontraban favorables para el perfeccionamiento psiquico del hombre.
Un estudio de la localizacién geografica de esas regiones revela que todas
ellas quedan sobre una distribucion en espiral, como si la Tierra en su etapa
de formacién, se hubiese solidificado siguiendo una pauta también espiral.
Fn el centro de cada una de esas zonas existen restos de monumentos
megaliticos y aun es posible discernir pautas de conducta peculiares en su
poblacién actual.

Por ejemplo, esas pulsaciones terrestres de antafio crean, incluso
ahora, areas como: la tierra de las almas posesas en 'y alrededor de Louviers
(Francia); la tierra del encantamiento y la alquimia en y alrededor de
Lyon (Francia); la tierra de los milagros y los adivinos en y alrededor de
Lourdes (Francia), y ademas, en otras partes, muchos puntos centrales de
“curanderos”, “poetas’, “encantadores” y “artistas”. Cuando la influencia y
la pulsacién terrestres llegan a ser demasiado intensas, algunas regiones
se convierten en areas de “manifestaciones histéricas inadecuadas para los
asentamientos humanos.
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Esas seflales lapidarias, esas “cartas’, no contienen solamep,
instrucciones de los gigantes a los druidas; también hay tradiCi()ne:
antiquisimas, precélticas, que se refieren a ellas como amplificadoras la
energia de la Tierra: “sondas de roca’, eso son los délmenes.

¢Somos hijos de los dioses?

“Cuando los seres humanos comenzaron a aumentar Y 2 extenderge
sobre la Tierra y hubieron nacido las hijas de ellos, los vastagos de los diogeg
vieron que las hijas de los hombres eran hermosas; asi, ellos tomaron para sf
a tales mujeres como las escogieron... En aquellos dfas, cuando los véstagos
de los dioses se juntaron con las hijas de los hombres y tuvieron criaturag
de ellas, los gigantes aparecieron sobre la Tierra. Ellos fueron los héroes de
antafio, hombres renombrados”

Génesis, capitulo VI

La cita anterior nos da cuenta de que la calidad del hombre ha sido
regenerada mediante la fecundacién de sus hijas por los vastagos de los
dioses. Aparentemente la “Civilizacién de Maestros” dejé su huella tanto en
el suelo y la fertilidad de la Tierra como en sus pobladores.

Las Catedrales Goticas como Libros de Texto

La nocion de que las catedrales géticas de Europa son libros de texto
sobre metafisica ya no es sélo una teorfa. Claramente expuestas en los
rosetones de vitrales y las gérgolas, hay sefiales que ofrecen a la humanidad
instrucciones precisas sobre la utilizacién de la energfa cosmica.

La palabra perdida se encuentra ahi, esculpida en la roca y fundida
en el vidrio. En el misterio de las catedrales, de Fulcanelli, gran parte de la
palabra se puede entender como una técnica para la evolucién y el desarrollo
espiritual del hombre. Todo el libro de Fulcanelli nos proporciona lacidas
interpretaciones de los jeroglificos de las catedrales medievales de Europa.

Uno de los misterios de las catedrales géticas es la fabricacion del
elixir, la piedra filosofal, a menudo considerada la fuente misteriosa para la
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transmutacion del oro, la que se describe detalladamente en los bajorrelieves
y las figuras de piedra. Mas a través de sus monumentales libros de texto
arquitecténicos; los maestros constructores nos legaron sustancias aun
mds preciosas: la verdad, la realidad, la Voz de la Naturaleza y con la luz, la
salvacion.

En los d6lmenes, en los ciclolitos y también en las tallas de los pisos de
Jas catedrales se hallan inscritos disefios reticulares o laberinticos, algunos
de los cuales muestran camaras internas, otros una plataforma de piedra, a
veces una linea curva de oro representa al sol que se levanta por el Oriente.
Mientras los iniciados danzaban alrededor de los disefios, orientaban sus
cuerpos por turnos hacia cada uno de los surtidores de corrientes planetarias
y teltricas, de modo que sus muslos y sus plexos solares fuesen permeados
por la energia cosmica. Para la gente del pasado, como los druidas y los
iniciados de las sociedades secretas, los planetas y los ciclos de la Tierra
guardaban pocos misterios.

Las galerias, los disefios y los laberintos eran anotaciones esculpidas
relativas a las leyes del cosmos, pero también eran libros de texto escritos
en la roca y conservados dentro de las dreas de influencia metafisica de los
délmenes y los edificios goticos. Esencialmente, las ensefanzas se referian al
hombre y la forma en que éste depende de la Voz de la Naturaleza.

Fl Do-in Clinico Moderno en China

Los terapeutas tradicionalistas chinos que ahora prestan servicios
en los hospitales afirman que su concepcion particular de la terapéutica
del Do-in usada en la curacién de muchas enfermedades se deriva de los
antiguos métodos de los monjes y genios que utilizaban el Tao-Yinn (Do-in)
y la circulacién de la respiracién para tornar al cuerpo limpio y ligero, si
pues, los antiguos sabios ya tenian conocimiento de que la practica del Do-in
posefa virtudes terapéuticas y curativas.

Los ejercicios respiratorios son parte importante de las practicas del
yoga en la India. Estas ensefanzas budistas fueron introducidas en China
alrededor del primer siglo de la era cristiana; pero tanto el libro “El cldsico
de medicina interna del Emperador Amarillo” (Nei-ching) como la opinion
experta de los estudiosos orientales nos demuestran que los ejercicios de
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respiracion terapéutica y el Do-in (Tao-Yinn) existian desde siete s
de la introduccién del yoga en el territorio principal de China,

iglOS antes

Cuando el budismo y el yoga principiaron a tener fuerte influenci, en
China, los aspectos curativos précticos del Do-in se extraviaron ¥ de lo que
habia sido un arte de autocuracién por medio de la unién del CUerpo fisic,,
con las fuerzas césmicas, s6lo se conservaron las implicaciones religiogy

tales como llegar a ser como el Buda, calmar el espiritu y purificar el corazon

China siempre fue devota de la cultura fisica, los juegos y la formg
original era el Tao-Yinn; es decir, los ejercicios de respiracién inductiva,

Nuestra definicién para el masaje por medio de la respiracién inductiva
es: “Una forma de masaje que hace que el flujo de energia se dirija hacia ungy
parte relacionada del cuerpo sin llegar a tocarla”

El método constaba de dos fases complementarias: una fundada en el
movimiento (ch’i chung), y la otra en el movimiento (t"ai-chi-chinan).

El no-movimiento

En la primera de estas fases, el no-movimiento, la accién de la
respiracion se suspende o se dirige de manera que, cuando se suspende, la
respiracion (Ki) se quede dentro y se mezcle con los fluidos, los desechos y
los excesos del cuerpo; y cuando se dirige, por medio de la concentracién
del pensamiento se haga llegar a las partes del cuerpo que necesitan especial
cuidado y limpieza, al mismo tiempo que se practica el automasaje de las
partes inductivas (relacionadas). De esta manera es como se tratan la fatiga
y las fiebres recurrentes, de acuerdo con el Nei-me-ching. El mismo método
es utilizado para prolongar la vida.

El movimiento

La otra fase, llamada posteriormente simbolo de Taich’i, también
engendraba y perfeccionaba la vida por medio del mantenimiento de un
flujo benéfico del aliento, la sangre y Ki en el interior del cuerpo. Siguiendo
la forma simbélica del circulo, todos los movimientos de este gjercicio
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emanaban del centro de gravedad del cuerpo (Hara). Los movimientos, que
eran circulares y se propagaban por todo el organismo, se efectuaban con tal
continuidad como el fluir de un rio que recibieron el nombre de boxeo largo.

Para los nuevos iniciados y los pacientes que requerian regeneracion,
la préctica efectiva de los ejercicios del Do-in era precedida por una semana
de ch'i-chung, ayuno y oraciones a fin de dar descanso a la imaginacién y
expeler los pensamientos errantes y los desechos nocivos del cuerpo. Después
comenzaba la practica de dirigir el aliento hacia las tres dreas del triple
calentador. Cuando la respiracion es regular y los movimientos circulares,
largos y tranquilos, la voluntad logra prontamente el llenamiento o el dre-
naje de cualquier parte que se desee. La sensacién general de tranquilidad se
extiende por todo el cuerpo natural y los musculos y visceras se conservan
flexibles y bajo control, el meridiano cerebro-nervioso (espina dorsal) agil y
elastico, los 6rganos sexuales y la corteza cerebral tranquilos, los hombros
descansados vy las siete articulaciones del brazo facilmente flexionables. A
esto sigue en forma automatica la sublimacién de la mente.

Fue Bodhidharma quien introdujo el principio del Do-in en China
hacia el afio 530 a.c., con el propésito de lograr que sus monjes mantuviesen
sus cuerpos en el Tao. Esta serie de diez ejercicios (i-chin-ehung) prescribia
ciertas posiciones del cuerpo (asanas) y el control de la respiracién y los
nervios sensoriales.

El monasterio de Shao-lin, en Hanan, fue el lugar en donde el
abad continué refinando la técnica del boxeo extendiéndola a dieciocho
movimientos bdasicos (que ahora, en honor de dicha abadia, llevan su
nombre).

El método inductivo Do-in-fa (Tao-yinn-fa) siguié evolucionando
bajo la dinastia Su, y los estudiantes que lo practicaban hacian uso de los
ejercicios respiratorios conocidos con el nombre de Yun-hing-ch’i a fin
de permanecer despiertos durante toda la noche sentados en la postura de
seiza, asi como con objeto de detener a voluntad la pulsacién del corazén o
la respiracion y luego reiniciarlas, o también con el fin de no ser dafiados por
los golpes y soportar quemaduras sin dolor ni dafio fisico.

El advenimiento del budismo en China produjo la aceptacion y uso
generalizado del Tao-yinn por médicos, “boxers”, confucionistas, taoistas y
budistas. En el norte de China se cre6 un estilo particular que se fundaba mas
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en la fuerza muscular y en una forma exteriorizada de pugilato (shao-Tin), By
el sur de China se dio mayor importancia al desarrollo de la fortaleza intern,
con preferencia en la sumision, la flexibilidad y la técnica de la evasion, po;-
medio de las cuales se obligaba al adversario a agotarse intitilmente en ataqueg
vanos hasta que quedaba en posicion de desventaja y tenia que retirarse. Pary
fomentar la fortaleza contra alguna enfermedad los chinos del sur atendiap
mds al cuidado de las partes internas del organismo (nei-chung); sus técnicag
incluian no sélo la curacién por medio de la respiracion, sino, igualmente,
algunas sacudidas, contorsiones y encorvamientas posturales (seiza, etc...)
destinados a lograr la expulsién violenta de la enfermedad.

Uniones internas y externas

Ademds, este método de fortificacion y curacién consistia en la unign
de los atributos espirituales con las regiones corporales. Por conducto del
Shen-ning se ensefiaba al iniciado a unificar sus funciones internas y externas
con las partes correspondientes de su cuerpo, en el orden siguiente:

Las tres uniones internas:

1. Las emociones asociadas con la sabiduria.
2. La sabiduria asociada con la respiracion.
3. Larespiracion asociada con la fortaleza.
Las tres uniones externas:

1. Los hombros unidos a la caja toracica;

2. Los codos unidos a las rodillas;

3. Las manos unidas a los pies.

Kung-fu y Do-in

En 1779 un misionero, el padre Amiot, describié muy minuciosamente
la disciplina defensiva de los chinos del sur, que recibi6 la denominacién de
Kung-fu. En 1881, més de un siglo después de la labor del padre Amiot, se
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hizo una compilacién ilustrada y muy completa sobre las técnicas gimndsticas
del Do-in en China, la que se publicé bajo el titulo de Nei-chung-t’su-shuo,
cuyo autor fue WangTsu-yuan, quien murio en 1897.

Durante los tdltimos trece afios la curaciéon por medio de estos
ejercicios respiratorios ha sido muy adecuadamente rebautizada con el
nombre “gimnasia médica” y se ha llevado a mayor refinamiento en las
clinicas de Rusia, al lado de la talasoterapia, la helioterapia, la lunoterapia
y el automasaje. Esta incorporacion de las antiguas artes curativas con las
de una nacién moderna ha sido destacada por el doctor G. I. Krasnoselsky
(Moscu, 1961).

En 1968 en la Repiblica Popular China ya existian no menos de setenta
clinicas terapéuticas donde se usan los métodos anteriormente descritos
para la curacién especifica de tlceras, ptosis gdstrica, estrenimiento croénico,
dispepsia, tuberculosis, hipertension, neurastenia, etc.

Por qué funciona bien la terapéutica del Do-in en
China y Rusia

El principio tnico que subyace en toda la medicina tradicional
del Oriente es fundamental para comprender por qué ésta opera tan
satisfactoriamente. La eficacia de esta antigua medicina es innegable y
comprobada por cuarenta siglos de practica.

El paciente oriental tiene una actitud muy diferente a la del occidental.
Cuando un oriental enferma sabe intuitivamente que la causa es su conducta
mal ordenada y no espera una curacion milagrosa; antes bien, procura de su
médico la recuperacién gradual de su salud, proceso en el cual él también
participaré: es un paciente en el sentidoreal dela palabrayademas comprende
que su curacién depende del flujo y reflujo ciclico de su energia vital.

Por regla general, hoy en dia los pacientes occidentales esperan de sus
médicos una curacién rapida y espectacular, lo que explica de paso como la
acupuntura con sus promesas de alivio instantdneo se ha puesto tan de moda
en los Estados Unidos, no obstante el hecho de que tanto los pacientes como
los médicos occidentales que los atienden han depositado siempre su fe mas
en las drogas, las inyecciones y la cirugia, que enla recuperacion” bioldgicay
fisiolégica de los mecanismos interiores del cuerpo.
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Yin y yang en la terapéutica

Cada una de las facetas de la medicina tradicional del Oriente ¢,
funda en el principio de yin y yang. La parte de la medicina que ahora g
concierne el Do-in o Taoyinn, también obedece al principio tnico de la;
fuerzas antagonistico-complementarias. El principio de yin y yang asi com
sus aplicaciones a la medicina han sido ya tratados en muchas otras obrag y
por lo tanto no es preciso repetirlos aqui.

La circulacion de Ki

El término Ki, o bien Ch'i, que denota el aliento, es decir, el aire vita]
o energia vital, igualmente ha sido descrito y definido en otras obras; pero
Ki es un concepto tan importante para llegar a comprender el Do-in que
considero necesaria una definicién mas amplia.

La energia vital o Ki gobierna la interaccién de las fuerzas de yin y
yang tanto en cada uno de los seres vivientes como en el mismo cosmos. Kj
estimula la actividad de todos los 6rganos internos, y una deficiencia. de su
circulacion o una perturbacién en su flujo son la causa fundamental de las
enfermedades.

En el lenguaje moderno Ki es la fuerza electromagnética que mantiene
la cohesién de toda materia viviente o no viviente. Cuando se encuentra
presente en la cantidad adecuada mantiene unidas las células de nuestro
cuerpo. Cuando el flujo de Ki cesa la cohesién de la materia no puede
conservarse y la descomposicion sobreviene répidamente.

La regulacion de Ki

Ki es absorbido por nuestro cuerpo a medida que lo necesitamos. La
energia que gastamos la recuperamos mediante la absorcién de elementos
exteriores tales como los alimentos, el oxigeno, la luz, el sonido, los
pensamientos y las vibraciones, los cuales transformamos en Ki circulante
o energia. La conservacion del organismo viviente depende de lo que puede
tomar de su ambiente y asimilar para su Ki. De la definicién de Ki que dimos
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antes se desprende que el principal proposito de los ejercicios terapéuticos
del Do-in es el de producir més, circular, regular o calmar la energfa de Ki
dentro del cuerpo, o bien procurar conscientemente el medio conveniente
que nos proporcione el Ki mas favorable.

LA DEFICIENCIA DE Ki se manifiesta por hipotonicidad de la
piel, parélisis, torpeza o dejadez. En este caso se requiere tonificacion,
suplementacion y estimulacion.

EL EXCESO DE KI se manifiesta por hipertonicidad, hipertension,
hipersecrecion, espasmos y dolores. En este caso son necesarios ejercicios
pausados y rdpidos a fin de sedar y drenar al organismo. También es
indispensable la redistribucién de Ki a las partes agotadas del organismo.

Se necesita Ki suficiente para todas las funciones corporales y mentales,
glandulares y organicas, asi como para los centros sensoriales superficiales
del rostro y la piel, y para la adecuada reaccién emocional y nerviosa.

Arte del rejuvenecimiento

La medicina tradicional del Oriente hace hincapié en que el ejercicio
de solamente los miembros externos como brazos, piernas, tronco y cabeza
sin involucrar la “actividad interna de los érganos” es inutil y no efectia ac-
cién curativa de especie alguna. La terapéutica del Do-in no consiste tan
s6lo en “respirar, laborar y descansar” brazos, piernas, cabeza y abdomen;
en realidad se trata de una técnica de largo alcance en la cual quedan im-
plicados todo el sistema nervioso auténomo, la red de glandulas linfaticas y
la conciencia espiritual.

Dos estudios recientes sobre la terapéutica del Do-in y su eficacia
validados en estudios clinicos cientificos indican que la practica de la
respiracién Tao-yinn establece nuevos reflejos condicionales y “reflejos
vestigiales” que dan por resultado el descenso de la tensién arterial y la
inhibicién de la corteza cerebral, lo que a su vez resulta en la hiperestimulacion
de la subcorteza y de todo el sistema nervioso auténomo. (The practice
of gh’i-chung, por Liou Kuei-chen). Ademas, Li Fan-ts'ing cité en 1958
los siguientes cambios bioquimicos en la sangre como consecuencia de la
practica de Nei-yang:
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Después Antes
Hemoglobina (Hgb) 15 gramos 16 gramos
Glébulos rojos (RBC) 4980000 5030000
Glébulos blancos (WBC) 6700 7250
(Normal: 72%, (Normal: 60%,
Baja: 27%) Baja: 32%)

El mismo autor informé también que el apetito, el peso ¥ la oring
aumentaron después de la practica diaria de dichos ejercicios.

A la luz de nuestro nuevo conocimiento de los cambios bioquimicog
debidos a la interaccién de yin y yang, nosotros afirmamos que el Do-ip
estimula la circulacién tanto para la actividad interna (yin-pasivo) comg
para el fortalecimiento externo (yang-activo). Idealmente, ambas funciones
se efectian al mismo tiempo mediante cada ejercicio respiratorio del Do-in,
con lo cual se llega a la “preservacién de la vida” (Yang-sheng).

En manos del médico oriental el Do-in es un medio que auxilia al
paciente en la curacién de su mal; pero de hecho el paciente sana por si
mismo. Puesto que la terapéutica del Do-in combina los dos antagonistas:

Movimiento y reposo (eliminacién), el primer cometido del médico
competente es ensetar a su paciente a relajarse entre cada dos periodos de
movimiento.

El ejercicio impaciente no cura

Comunmente, los pacientes de Oriente saben mucho mas sobre los
ejercicios que sobre la relajacion, situacion que se repite en la mayoria de
los occidentales, que son excelentes en la practica de ejercicios calisténicos
pesados, en la carrera estacionaria, etc., pero tienen muy poco juicio para des-
cansar ritmicamente entre cada dos periodos de actividad a fin de recobrarse.
Los dos ciclos, movimiento lento y reposo, deben realizarse con la secuencia
ritmica apropiada; pero el movimiento debe suspenderse del todo tan pronto
como se sienta que los 6rganos internos requieren la pausa regenerativa
(eliminacion de toxinas). La demanda biolégica por la “pausa de eliminacion”
es un “llamado de la naturaleza” que debe ser atendido por el paciente.
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Placer activo

La regién septal del cerebro, también llamada “centro del placer” recibe
un estimulo tan pronto se inicia cualquier actividad fisica. Una vez excitada,
esa regién septal saca compulsivamente al paciente de cualquier estado de
Jetargo. Aunque este despertar es en si mismo benéfico para la condicion
general de bienestar de la persona, el peligro estriba en el hecho de que
mucha gente cree que lo sabe todo y que puede continuar ejercitando sin
reserva.

Escuchad la Voz de la Naturaleza

Este entusiasmo del paciente debe ser moderado por el instructor,
puesto que la pausa “reposo-eliminacién” durante el ejercicio es de la mas
grande importancia si la curacién ha de lograrse.

En tltima instancia, la Voz de la Naturaleza es la gobernadora y
reguladora de todos los procesos vitales. Sus llamados y demandas deben ser
experimentados y escuchados por el enfermo. Cualquier ejercicio impaciente
o desasosegado, cualquier esfuerzo excesivo pueden causar consecuencias
serias. Esa prisa imprudente por obtener resultados mds pronto no so6lo
arriesga el proceso curativo, sino que ademds puede acarrear grave dafio
fisiolégico.

Debe recalcarse la importancia de respetar celosamente los
dos ciclos de cada ejercicio respiratorio del Do-in. Las dos fases de la
respiracion inspiracién/espiracién hacen que el diafragma se mueva y en su
desplazamiento de masaje a los 6rganos internos. Muchos de los ejercicios
sujetan a torsiones y agitaciones al area entre el pecho y la pelvis como para
“sacudirse” las materias de desecho. De esta manera, si la combinacién
respiracién/ vaciamiento interno se ejecuta de modo correcto, “los
6rganos internos obedecen gradualmente los dictados de la voluntad y su
funcionamiento puede ser controlado”
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Requisitos para el primer ejercicio preparatorig
Serenidad y unidad

La prdctica diaria del Do-in terapéutico principia con un ejerciciq
especial para el “fortalecimiento interno™ en la postura seiza correcty
bien en posicién supina si esta muy enfermo el paciente comienzg por
distender metédicamente primero un musculo y luego el otro, dejandoge &l
mismo relajar y serenar. La secuencia de ir relajando cada misculo empiezy
desde la coronilla y contintia hacia abajo por cara, cuello, pulmones, tronc,
hombros, brazos, mufiecas y manos; prosigue luego hacia estomago, higado,
visceras, piernas, rodillas y pies, para terminar en la punta de los dedos de
estos. Todos los érganos internos deben ser asimismo considerados en este
proceso de relajacion progresiva.

Fortalecimiento interno y respiracion

La fuerza de la energia Ki, universalmente aprovechable, es dirigida
por el paciente. La voluntad ha de dirigirla hacia todas las partes del cuerpo,
comenzando de nuevo por la coronilla para terminar en las puntas de los
dedos de los pies. En todos aquellos casos de disfunciones o enfermedades
localizadas en determinadas regiones del cuerpo la respiracién se concentra
en dichas regiones por un periodo mas prolongado.

A los pacientes a quienes queda ya muy poca energia la ejecucion
diaria de unos cuantos ejercicios ligeros de Do-in los ayudara a sobreponerse
a su debilidad. El cielo alternado de ejercicio-espiracién-reposo libra de la
tension y expulsa efectivamente las enfermedades. Algunos doctores han
llamado a esto “gimnasia médica”

Serenidad

En todas las clinicas chinas en donde se practica el Tao-yinn se
proporcionan habitaciones con una atmésfera de quietud y tranquilidad, ya
que el ambiente adecuado para la curacién es sumamente importante. La
quietud espiritual y la relajacién de todo el cuerpo fisico deben ser logradas
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antes de iniciar el Do-in terapéutico. Es indispensable que el espiritu del
paciente esté completamente en paz porque cuando subsiste alguna tension
se transmite a la postura y de ésta a la musculatura, con lo que se impide el
flujo de Ki. En la actualidad, la palabra “serenidad” (en chino shou) tiene un
cierto sentido religioso, pero se utiliza y repite después de cada exhalacion
para alcanzar tanto la quietud del espiritu como la del cuerpo mientras se
permanece sentado en la posicion seiza.

La postura seiza por si misma, cuando es bien adoptada, asegura el
reposo completo de todo el organismo fisico, tanto en su porcion esquelética
como en la muscular. Una cuidadosa observacion de la posicion seiza
permite apreciar cémo el flujo de Ki es perceptiblemente aumentado por
la unién de los dedos de los pies con la base de la espina dorsal, lo cual
recircula el flujo.

Unidad

Después de unas cuantas sesiones de instruccién paciente y sin prisa
por parte del médico, la influencia reciproca de la parte activa y el periodo de
reposo del ejercicio se hara patente automatica y organicamente al enfermo,
quien ya se encontrard bien encaminado a su autocuracion.

Cuando el paciente principia a percatarse del apropiado ritmo alterno
de actividad y pausa para respirar, cuando aprende a suspender el ejercicio
de acuerdo con las demandas de su organismo, habrd logrado dar el gran
paso hacia la recuperacion de su salud. El médico tradicional chino explica
al hombre occidental que la enfermedad sale del cuerpo en el momento en
que se detiene la parte activa del ejercicio con el fin de exhalar el aliento y
reposar.

La relajacion, el eslabon perdido en Occidente

La palabra “relajacion” es de sentido un tanto oscuro para la civilizacion
occidental. Con objeto de poder apreciar hasta qué grado se ha perdido
su verdadero significado y darse cuenta del valor curativo de la relajacion
oriental tradicional es menester haber sido instruido en el ejercicio anterior
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por un buen médico y haberlo ejecutado con regularidad por algin tiemp,

Indicaciones practicas para los occidentales

Entre los que principian la préctica del Do-iny se encuentran gozang,,
de lo que llaman “buena salud” he observado que, invariablemente, sean de
origen europeo o norteamericano, han perdido por completo la habilidaq
para relajarse. En consecuencia, el primer ejercicio de “fortificacién interng”
aun cuando lo efectien personas saludables, puede requerir hasta de un;;
hora de practica calmada a fin de alcanzar la perfeccién deseada.

Del comentario anterior se desprende que el primer requisito para
recuperar la salud es lograr las condiciones adecuadas de serenidad y reposo.
El primer intento es crucial y requiere tanto de conocedora y gentil direccién
como de cuidadosa atencién a los siguientes factores de influencia.

Factores que Influyen en Ki

Ambiente natural

Procuirese el contacto con la tierra, sus elementos y sus productos en la
forma mds pura; agua, sal y aire.

Vivase en un edificio que contenga la menor cantidad de concreto
armado en las paredes, asi como la menor cantidad de tuberias, jaulas de
hierro y sustancias pldsticas.

Vivase y trabdjese a la luz natural, no tras ventanas de vidrio, persianas
o anteojos para el sol, ni tampoco con luz artificial incandescente o (peor
aun) fluorescente.

Gudrdese del desequilibrio ocasionado por generadores de iones
positivos o negativos. Vistanse prendas y accesorios hechos con fibras de origen
Vegetal, particularmente la ropa interior. Selecciénense muebles fabricados
con materiales naturales.
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Efectos astrobiologicos

Influencia de las corrientes magnéticas de la Tierra: la calidad de la
vida y el estado de euforia varian segtin las lineas de influenciay los puntos
de potencia del planeta.

Deben observarse los cielos diarios, mensuales y estacionales. Las
variaciones del flujo de Ki, asi como la resistencia a las enfermedades cambian
de acuerdo con los cielos cosmicos.

Ingestion de alimentos y agua puros

Los alimentos vegetales deben tomarse en estado natural (frescos, sin
refinar, sin aditivos quimicos, sin preservativos y no esterilizados). Deben ser
cultivados en regiones de temperatura compatible, cocinados juiciosamente
y preparados sin aditivos, especias o mejoradores del sabor y del color.

Deben consumirse mientras ain estan en las mejores condiciones
por cuanto a su energfa Ki. Los sélidos deben masticarse bien y los liquidos
mezclarse adecuadamente con la saliva. El Ki proveniente del agua es
absorbido en la boca.




La Eliminacion es la Vida

Nada puede esperarse del Do-in si no se expulsan
los venenos

La ingestién de los alimentos es “previda” y “la eliminacién de los
desechos es la vida”; esto nunca se repetird lo suficiente ni con insistencia
bastante. Los cuerpos fisico y espiritual requieren cierta cantidad de alimento
con objeto de sostener los procesos vitales; pero cuando los desechos
provenientes de los alimentos ingeridos y de los pensamientos asimilados no
son expulsados con regularidad y en cantidad igual a la que se toma, la vida
cesa.

Control de la cantidad ingerida

Los bioquimicos nutricionistas han estudiado la relacion entre los
alimentos ingeridos y la duracién de la vida. Cuando la cantidad de comida
que se toma se reduce a la mitad desde la infancia, la duracién de la vida se
duplica ficilmente. Para mantener o restablecer el equilibrio natural tanto
en los adultos como en los nifios es benéfico cierto control de la cantidad de
alimentos; pero es vital el atender adecuadamente el vaciamiento del colon,
la vejiga y las otras vias excretoras.

De todos los mamiferos sélo el hombre y posiblemente los grandes
monos no reciben estimulacién en las regiones perineal, genital y anal al
principio de la vida; sin embargo todos los cuadrupedos lamen en esas areas,
lo que tiene un propésito mucho mas profundo que la simple limpieza; esa
estimulacién cutdnea es no sélo esencial para el desenvolvimiento orgdnicoy
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conductual adecuado del cuerpo, sino que también asegura las convenienge,
funciones de eliminacion de los sistemas gastrointestinal y genito-urinari(;
Aunada a la forzada inactividad del nifio recién nacido, esa falta dc;
estimulacién cutdnea por la madre desde el principio de la vida impide ¢
vaciamiento completo del colon y la vejiga, La consecuencia es Plenamene
visible desde la infancia: vientre abultado, respiracién con la boca abierty,
indigestion crénica, irritaciones de la piel, etc., todo lo cual aflige al gep
humano por el resto de su vida.

El dolor que se experimenta cuando se aprieta con los dedos g
region abdominal es una sensacién poco menos que universal en el hombyre
moderno y denota seria necesidad de curacién restauradora en toda e] area
entre la parte baja del térax y la regién pélvica. Ademds, el agobio adiciona]
de visceras sobrecargadas y distendidas es pronto la causa de prolapsos.

Esto provoca presiones indebidas en los 6rganos urinarios Y genitales,
particularmente en la mujer, puesto que sus drganos sexuales son internos,
Después de una pequefia expansion hacia el exterior que alivia la presion,
S¢ presentan trastornos ginecoldgicos crénicos. La histerectomia, que ahora
se efectiia rutinariamente en las mujeres jovenes, es lamentable, ya que
puede ser evitada con sélo reducir el excesivo tamario del colon debido a
su sobrecarga. Las molestias demasiado frecuentes en colon y vejiga son
sintomas de musculos peristélticos debilitados y disfunciones del sistema
nervioso auténomo e indican también una perdida general de la vitalidad
organica.

Cuando las excreciones de colon y vejiga se logran de una sola vez y
por completo, cada 24 horas para el colon y no mas de tres veces al dia para
la vejiga, se pueden presumir organos de eliminacioén fuertes y de buen fun-
cionamiento; pero si la frecuencia de esas evacuaciones es doble o triple de
lo normal, el organismo va por mal camino, indicada la practica del Do-in
para restaurar estas funciones en lo particular. En vista que la mayoria
de los hombres y mujeres modernos en el occidente han sido criados sin
recibir el beneficio de la estimulacion tactil de la region perineal, varios de
los ejercicios del Do-in se han creado especificamente para restablecer la
expulsion intuitiva, auténoma y energética de toxinas.
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La piel y la eliminacion

La medicina oriental tradicional considera que la superficie dérmica
constituye un 6rgano. Su porosidad permite no solamente la absorcion de
Ki, aire, luz y vibraciones cosmicas, sino también la répida eliminacién de
materias y fluidos sobrantes. Como 6rgano excretor la piel puede hacerse
cargo de las funciones de los rifiones cuando éstos fallan o se sobrecargan.
Asi la piel se convierte en un sistema de eliminacién auxiliar de capacidad
pero no obstante sus vastos recursos (mas de metro y medio cuadrado de
superficie corporal y como dos millones de glandulas sudoriferas) a veces
no puede expulsar las cantidades excesivas de urea proveniente de las carnes
y grasas animales, ni las sustancias sintéticas tales como aditivos en los
alimentos, aztcar refinada, edulcorantes, colorantes y saborizantes artificiales
ni tampoco drogas y antibidticos.

Esta “incapacidad” para sudar

Las glandulas sudoriferas estdn a medio centimetro bajo la piel y cada
una de ellas tiene un estrecho conducto espiral que sube ala superficie dérmica
(en total mds de tres kilometros de conductos). Se puede observar que en un
dia fresco los conductos de una persona saludable expelen aproximadamente
un cuarto de litro de humedad, sales y materias de desecho, sin que la persona
se percate siquiera de haber sudado. Una labor fisica exceciva en un dfa clido
puede producir hasta siete litros de exudacién toxica. En la mayoria de las
enfermedades incluso las menos graves, estos tres kildmetros de conductos
se obstruyen y se vuelven tensos e inoperantes a causa de espasmos de los
musculos auténomos.

Los bafios de calor seco y los de vapor en realidad inhiben el flujo
de sudor por los conductos glandulares. También lo inhiben, aunque en
menor medida, las duchas y los bafios calientes que se toman todos los dias.
Las fricciones con agua frfa abluciones del Do-in aunque realmente son
dolorosisimas para la piel espasmédica de la mayoria, tienen la virtud de
restaurar el funcionamiento auténomo de los conductos.

Los conductos espirales delas glandulas sudoriferas son regulados porel
sistema nervioso auténomo bajo la direccién del 6rgano difuso llamado triple
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calentador; pero a causa de que el hombre ha dado en valerse de calefaccigy,
refrigeracion artificiales, el triple calentador ha dejado de marchar bien hagty
el grado de que la biologia_moderna ya ni siquiera reconoce su existencig_
Esta atrofia impide que la piel efecttie sus funciones auxiliares, con lo que se
pierde la unica valvula de emergencia con que cuentan los rifiones cuandy
enferman. Por esto puede decirse que todos los padecimientos dérmicos ge
originan en una disfuncién renal. Las principales causas de la obstruccign de
los conductos son:

1. El consumo de PROTEINA ANIMAL;
2. El consumo de cualquier tipo de AZUCAR REFINADA;

3. Todos los otros factores YIN: frutas, jugos, aditivos quimicos,
alimentos y bebidas heladas, y drogas.

De acuerdo con la medicina oriental las enfermedades resultantes de la
primera y la tltima causas son las mas dificiles de curar.

El pelo

Las glandulas de la piel producen un lubricante cuya accién principal
es la de impermeabilizar el vello del cuerpo. Al hombre primitivo el pelo
también le protegia del calor y del frio. Las propiedades “aislantes de la
cubierta pilosa aumenta grandemente cuando el cabello se pone “de punta”
Cuando el frio ataca, los sensores de temperatura dérmicos informan al
cerebro y éste a su vez hace que acttien los musculos pilosos y sobrevenga
escalosfrio y se “enchine” la piel a medida que el vello “se para’, a fin de
proveer mas calor y rechazar al frio. Al mismo tiempo el meridiano del triple
calentador principia a estimular a los tres 6rganos productores de calor y
contrae los vasos sanguineos superficiales; de este modo se incrementa el
flujo de energfa a la piel. El suministro sanguineo no llega a la piel a fin
de permanecer en el interior del cuerpo para proteger los organos vitales
internos.

La piel se pone palida por la falta de sangre y continta con calosfrio, a
la vez que aumenta su actividad mecanica. El miedo causa idéntica reaccién:
piel palida y mayor aporte sanguineo hacia los ¢rganos internos.
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Al ser estimulado por el calor o por la actividad fisica intensa los
vasos sanguineos superficiales se dilatan y la piel enrojece, mientras el triple
calentador empieza a radiar calor al exterior con objeto de disiparlo. La ira
y la agresividad causan la misma reaccion, especialmente en los meridianos
del gobernador cerebro-nervioso y del conducto conceptivo, ambos con
terminacién en el rostro, el cual se pondra rojo y con el pelo del cuello erecto
mientras dura la emergencia.

El estado del vello corporal y el de la piel misma son regulados por los
pulmones. Un cabello saludable denota buen funcionamiento pulmonar. La
mujer posee el mismo nimero de foliculos que el hombre, pero su vello es
mucho mas fino que el masculino, es casi invisible. El cabello apelmazado o
hendido revela no solamente un funcionamiento pulmonar deficiente, sino
también disfuncién de los 6rganos sexuales.

El masaje de Do-in, al estimular los meridianos del pulmén y de la
circulacién/sexo, detendrd la calvicie.
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