ORIGEN Y PRACTICA
DE LA RESPIRACION ENERGETICA
TUN-MO TIBETANO Y QIGONG TAQISTA,

Introduccion:

Debajo: Thangka del Buda de la Medicina

La medicina tibetana se
remonta al siglo VIl en el reinado del
Songtesen Gampo. Un monarca que
era dado a los intercambios culturales
de los paises cercanos. Segun las
crénicas tibetanas sabios de la India,
China (Wudang), e Irdn, se
congregaron en el Tibet, creando los
principios de la medicina tibetana.
Méas adelante durante el siglo
siguiente la traduccion de obras
médicas prosigui6, auspiciada por el
rey Trisongdesen, quien, siguiendo la
tradicion de su anterior, invitd al
Tibet a médicos de Persia, la India,
Cachemira, Nepal, China, y de las
regiones turcas del Asia central.
Siglos después en la época del V
Dalai Lama se cre6 la universidad de
Chagpori en una colina contigua al
Palacio del Potala.

Del Taoismo y la medicina chamanica, asi como detlatados tantricos y
alquimicos autéctonos del Tibet sobre la filosafiéstica y la concepcion de la
longevidad, naci6 el arte del Tun-mo o arte deirasidn para generar el calor interior
(Qi hud). Este método es un compendio de ejercpaoa la salud (Luyong), y otros de
meditacién Tantrica dirigidos a otros conceptos mésrnos y misticos. Los monjes
correo, y médicos se veian obligados a recorrendgs superficies; aguantando
temperaturas glaciares por terrenos inhéspitoso Btid no seria posible sin un control
exhaustivo de la mente y la respiracion, para @siementar el calor del cuerpo,
teniendo al mismo tiempo el control del oxigenanaklar o exhalar, su vida dependia
de ello. Esta técnica diafragmética y abdominabd&nada por ellos como respiracion
Tun-mo, era combinada con la mente; los monjesaleatr en una especie de trance
hipnético qué, combinado con la respiracion Tunareaban el método del viajero en
trance, llamado “Lun Gom Pa”. La peculiaridad di& eésétodo exclusivo de los lamas
misticos, consistia en hacer que el cuerpo seskidgil y rdpido capaz de correr sobre
terrenos casi verticales y dar saltos de hastaesOgm terrenos rocosos, intransitables
para las gentes comunes.



Debajo: Gran Lama Hsing-Lung

En un pasado no muy lejano, al oeste
vipoh FLA AL e, del Tibet los Lamas intercambiaron
conocimientos con los taoistas de Wudang,
enriqueciéndose mutuamente, ambas escuelas
sobre las artes respiratorias. Sobre el afio 1850
el gran maestro Hsing Lung trajo del Tibet a
China el arte del Rugido del ledn. Interesado
mas por su budismo y sus técnicas de lucha,
que por la crisis politica de aquella época, no
tardo en visitar a sus semejantes de Shaolin,
hizo intercambio de sus técnicas de lucha.
Dejando el legado de las cuatro formas
antiguas del arte del Rugido de le6n: pequefiio
Bodhidarma (Xiao Luohan), gran Bodhidarma,
(Da Luohan), entrenamiento mafnanero, Yy
grulla voladora (Fei Hé Shou), asi mismo
Hsing Lung adoptaria algunos estilos de
animales, creando después sus propias
caracteristicas de los diversos sistemas. El
nuevo kung-Fu de Hsing Lung tenia unas caractasstiotalmente diferentes a los
estilos Chinos de la época. Pasado unos tres a®s ltegada a china se hospedo en un
monasterio cercano, situado sobre la montaiia “Wéadgshan”. A la muerte del abad,
€l pasaria a ser el nuevo dirigente del templ@rate una nueva generacion de monjes
guerreros.

Como se puede
comprobar, el legado se
ha ido enriqueciendo a
lo largo de los siglos.
Mi Shifu: Paul Traggial
me trasmitio el Lama
Wushu, con estructuras
técnicas muy propias de
ésta escuela. Segun he
podido comprobar,
después de practicar
mas de diez afios el
moderno Wushu, las
estructuras técnicas de
la escuela tibetana no
tienen nada que ver con
el Wushu moderno. Sin embargo las caracteristiehsadtiguo Shaolin, si qué se
asemejan bastante, a la escuela tibetana.

He adosado una foto inédita de mi Maestro, Lamail Peaggiai realizando
Qigong tibetano, donde se puede comprobar su cam@@ético o aura denominado
WeiQi.




Volviendo de nuevo al arte de la respiracion irgenhexponer un resumen de los
primeros trabajos de respiracion, de mi escueldshu del Tibet.

La respiracion:

Abajo: Shifu Fermin Alcantara Castilla

La respiracion es indispensable para la vida
de cualquier ser o ente aerébico, de ahi que los
antiguos sabios le diesen tanta importancia a la
forma de respirar. Saber respirar es una de las
claves del Wushu, por esta razén casi todos los
estilos antiguos tienen formas o taos destinados a
este fin. Los ya apreciados métodos de respiracion
denominados Tai-Chi (Taiji), Chikung (Qigong) se
estan poniendo de moda ahora en occidente, ya se
han demostrado los grandes beneficios que aportan
estos estilos 0 métodos a la salud del organismo
humano. Su practica matutina se hace notar en los
parques de china, por desgracia aqui en Espafia aun
se trabaja en grupos muy reducidos comparandolos
con China.

Como explique anteriormente en el Lama Kung-Futexismi método llamado
Chikung de palma de Buda (Bodhidarma), que estadoasn el método de respiracion
denominado por el Linaje Lama conianmo. Este método pertenece a Msikung
tibetanos y tiene como objetivo canalizar la ergengieriorChi o Prana a través de los
centros Chakras) y canales bioenergéticos o sistediag-Mu (Mai, estos canales
tienen naturalez¥in o Yang dependiendo su ubicacién o 6rgano al que pertan&rc
este método el Chi lo dirige la men¥)(utilizando la respiracion que genera el calor
interior (Chi hu6), moviendo la barriga en forma de fuelle energeétieste método
tiene ejercicios: de pie, sentado, y de rodilléen lsruzadas o sin cruzar en postura Zen.
El método de gimnasia denominado en la escuela lame calentamiento estético
incluye esta respiracion que esta creado paratealéas articulaciones, musculos y
tendones a un nivel exterior, y a un nivel interforetafisico), esta disefiado para
aumentar la energia generada por los 6érganosgksgie de ejercicios esta basado en la
bioenergética organica.

El método Tunmo, en un principio,es un sistema de Chikung Tibetano o
budista; aunque actualmente el que trabaja la kestaena tiene bastante parecido al
que trabaja el tacismo Chino, igual le ocurre mddalicina tibetana. Este método tiene
un trabajo Kung) de respiraciéon abdominal y concentracién psiquicdo ello esta
creado para dirigir o incrementar la energia dghoismo humanoQGhi), que circula
por los canales o meridianos. Estos métodos eséafatios para desbloquear la energia
estancada de dichos meridianos; por lo tanto leg@nee movera fluidamente, dando de
esta forma un dinamismo interior y una perfectardioacion energética, es decir la
salud.




PRIMERA FASE:

ACTIVANDO EL CALDERO DEL CALOR INTERIOR "CHI HUOQ"

La postura:

1) De pie, con una separacion
de los pies similar a la que existe
entre los hombros, las puntas de
ambos pies quedan ligeramente
vueltas hacia el centro del hueco de
la postura Kaili). La lengua se
coloca en el cielo del paladar, para
conectar la circulacion menor, hay
gue asegurar la postura de la lengua;
ésta tiene que producir un ligero
hormigueo en dicha zona.

2) Relajar cualquier tension
nerviosa siguiendo los siguientes
pasos: 1. Relaje los musculos de los
ojos y los de la zona cervical 2. El
peso de la cabeza recae sobre su
propia base sin generar tension 3. Los
hombros relajados, pero el térax
erguido, sin esfuerzo 4. El peso del
cuerpo recae en su base, manteniendo una levémpmsiel Mingmén o puerta de la
vida, que se encuentra situado sobre la linea npedierior, por debajo de la apdfisis
espinosa de la segunda vértebra lumbar. Este mstdosituado al mismo nivel que el
ombligo y forma parte del cintur6n de jade o Dainsindo esté el eje central del
cuerpo. 5. Los brazos descargan su peso hacianta de los dedos de las manos, las
manos quedan con los dedos separados, con suypagehacia delante 6. Las piernas
se flexionan, manteniendo una ligera presion cerrddillas hacia el centro del hueco
de ambas, como si una fuerza invisible viniese eléssllaterales de las piernas.

Una vez adoptada la primera postura del guersercgaliza la primera fase de la
respiracion destinada a generar o despert@hélen elDan-Tien bajo o caldero del
elixir.
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Antes de comenzar la practica de la respirad@in hudé" es conveniente tener
limpias las vias respiratorias, en caso de paddgana enfermedad cardio-respiratoria,
consulte a su médico antes de comenzar los métted@spiracion.

Primera fase de la respiracion "Chi hué":

1) Inspirar suavemente por la nariz, ondulando lasde internas del hipogastrico y
del Dan Tien inferior hacia dentro, como si quisiéramos tocam esta zona la
columna vertebral. Al unisono se contrae el egfiatal retrayendo los érganos
sexuales hacia arriba y hacia atras.

2) Acto seguido se comienza a soltar el aire, porakdzndilatando el hipogastrico,
cuando queda aproximadamente un 20% del aire epulosones se contraen las



3)

paredes internas dBlan Tien, exhalando el aire restante. Posteriormente agrel
los 6rganos sexuales y el esfinter anal.

Se comienza de nuevo la respiracién hasta complataiclo de nueve a treinta y
seis veces. Para comenzar con nueve veces basienentando posterior y
paulatinamente las secuencias respiratorias.

Una vez dominado el método de la primera fase,smapractica se notara un

calor en eDan Tien bajo, que nace desde el interior expandiéndoderera de calor
hacia fuera del cuerpo, esto ocurre cuando se eragoChi en él. Una vez generado
Chi serd el momento de dirigirlo con la voluntad demante(Yi) hacia la zona
deseada.

Segunda fase:

1)

2)

3)

Desde la primera postura del guerrero, se comieraazando un ligero masaje con
la lengua por toda la cavidad interna de la midraata que se activen las glandulas
salivares, acto seguido se traga suavemente lasalosando posteriormente la
lengua en el cielo del paladar.

Tras relajar la postura se prosigue inspirandoirel or la nariz, ondulando el
hipogastrico hacia dentro; de este modo recibirdigaro masaje eDan Tien
inferior. Una vez consumido el 40% de la respinacge continda inhalando mas
aire, inflando eDan Tien bajo como si fuese un globo hasta completar $uee

la inspiracion, presionando ligeramente el diafraghacia abajo. Este fuelle
abdominal hara que el aire llegue a lo mas baja davidad pulmonar.

Se prosigue espirando por la nariz, apretando lem@mlas paredes internas del
Dan Tien, al unisono se ejerce un leve tiron de los érgaexuales y del ano
hacia arriba y hacia atras; relajando dichas zah@dinalizando la espiracion. Esta
respiracion se repite en ciclos de nueve veces3(27,36) hasta un total de treinta
y seis veces.

Debido a la complejidad de la respiracién energétiera bastante dificil en un

principio llevarla a cabo en una ejecucion técnigar ello el practicante debera
practicarla por separado, hasta hacerla un sem#dodel organismo.

Con esta respiracion y la fuerza de la voluntadtates® genera &Thi (Zhi) en el

Dan Tien, que usted podra dirigirlo con su mente hacia lasgs o hacia cualquier
zona, utilizando los trayectos o meridianos del Sistemaling Luo Mai).



La concentracion:

Esquema del Vaso Regulador Chong-Mai:

GRAN VASO REGULADOR: CHONG-MAI "Troncoe de la Vida™

Depositos del Wei Chi
a nivel de los ojos
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Chong-Mai
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L1
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L. Changgidng 1 Vg Yang +
“Bomha impulsora del Chi"

De colorverde: el Vaso regulador de
la cimtura "Drai-Mai™

Esquema, 17

La concentracion:

La mente(Yi), junto con la
voluntad o espiritShen), sera la
encargada de dirigir o bombear el
Chi; primero por el pequefio ciclo
del Chi, que estd compuesto por el
vaso de la gobernacigumai) y
vaso de la concepcioRenmai),
mas adelante cuando se domine
esta fase energética se generard la
primera esencia Chi, que se dirigira
hacia el rifibn Yang o rifidn
energético “ver esquema, 2°" (los
sabios taoistas creen que esta
esencia es el origen energético del
tronco de la vida dChong Mai)
“ver esquema, 1°”. Estos tres vasos
reguladores Qijing); Chong-Mai,
Du-Mai, Ren-Mai (ver esquemas
en la pagina contigua)con su eje
central el Daimai o cinturon de
Jade son la clave para bombear o
impulsar el Chi a través de los
trayectos impulsores deChong
Mai; no obstante seria
conveniente, una vez realizado los
ciclos de la respiracion, dirigir el

Chi hacia el puntoShen-Qué (puerta del espiritu)que se halla en el centro del
ombligo. Una vez llegado a este punto de concedtracaga circular silChi en
circulos alrededor del ombligo, unas treinta y seises al sentido horario y veinte
cuatro veces en sentido contrario. Ayadese colacdasl manos sobre el centro del
ombligo (la mano izquierda encima de la derechajaHas rotaciones en circulos con
las manos, acompafando a la meiYi¢ ¢ el fuelle abdominal. Una vez finalizado el
ejercicio mental deje sChi en elDan Tien bajo, situado en una cavidad, que se
encuentra a unas tres distancias por debajo ddigambespués sacuda las manos y el
cuerpo, trague la saliva y reldjese. Pasado mexteade aconseja beber agua templada

(tisana),



Esqguema del Rifién Yanag:
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Esquema del Vaso Regulador Ren-Mai

Esquema del Vaso Regulador Du-Mai




Formacion de las energias orgénicas:

chong_Mai: dibujo 2

Formacion de las energias organicas:

Antes de seguir con méas detalles es
necesario comprender la funcion vy
formacion delChi en nuestro organismo.
Voy a intentar explicar, dando un
razonamiento bioenergético, para
acercarme mas al entendimiento del
principiante. La energia que recorre los
doce meridianos principales se denomina
energia Rong-Qi (léase Rong Chi) o
nutricia. La teoria taoista sostiene, qué en
el estdmago, tras la  primera
biodegradacion de los alimentos lo mas
Yang asciende en forma de vapor a través
de vias internas hasta los pulmones. El
resultado de la combinacion de los
componentes de los alimentos, que se
elaboraran a través de las reacciones
bioquimicas de las encimas organicas en el
transcurso de la digestion (primiEnin), y
el oxigeno, mas elChi del cosmos
(Prana), suministrado por la respiracion.
Con la esencia de los nutrient&8n), mas oxigeno y Pran¥dng), se forma en los
pulmones elRong-Qi, energia nutricia o alimentaria. Por ello ayudandode una
buena higiene respiratoria y alimenticia elaboremoduenRong-Qi. Comprobamos
gue el estdbmago y los pulmones son la base gemarpdocipal de la energia organica
visceral del ser humano. Por lo tanto sin un bysorta nutricional y respiratorio, no
seria posible mantener un bughi.

Los alimentos biodegradadogh{n) del estdmago, pasan al intestino delgado
donde tendra lugar la segunda biodegradacién dlioreeno mas puro descendera a los
rifones y el sobrante pasara al intestino gruescelBntestino grueso tendra lugar la
tercera biodegradacion de los alimentos, dondeds puro ird hacia los rifiones y lo
impuro saldra al exterior en forma de heces. Lataugurificacion se forma en los
rifones donde seran recicladas las sustancias rgiasede la segunda y tercera
biodegradacion. Después de dicha purificacion Is paoYang sera conducido hacia
el higado, y el sobrantéin, seratrasportado a la vejiga en forma de liquido. En la
vejiga se origina la quinta purificacion, dondeploro Yang pasara a la vesicula biliar y
lo impuro sera expulsado al exterior en forma deaorSiguiendo las fases de las
biodegradaciones; en el higado se forma el sextonamiento de las sustancias y
energias, con este refinamiento se forma una neeesgia mas pura y volatil;
denominadaVei-Qi (IéaseWei Chi), que tiende a ascender y expandir (como todo lo
Yang), esta energia es la encargada en un pfamga nivel interior) de aumentar
nuestro campo inmunoldgico, a nivel exterior, emmi® de campo energético
(electromagnético), nos protegera de las radiasiarsmicas y energias perversas
XieQi (viento, frio, humedad, sequedad, calor etc.puihdo el proceso nos
encontramos en la vesicula biliar, donde se geaesgptima y ultima, la mas pura
biodegradacion dando lugar a Wei-Qi mas puro y volatil, que en forma energética
ascendera hasta el punto vital de la cororiféa-Hui o Chakra superior, pasando




previamente por los nervios oculares, depositandogsrte en unas pequefas capsulas
a nivel de los ojos, el resto nos envolvera en éoda campana aurica. La enerdleai
circula a nivel exterior durante el dia o cicloaoldurante la noche o periotin del

dia, circulara por los trayectos internos reeqgrahido y envolviendo a los 6rganos e
visceras, para purificarles dandoles un descansmay recuperacion, para poder
reiniciar una nueva trayectoria o ciclo bioenexgetiEl Wei-Qi circula con mas
intensidad sobre los planos tendino-muscul&ieding Jin. Por ello tras la respiracion
del fuego interior aumentaremos nuestdei-Qi, aumentando nuestro campo
inmunoldgico y vital.

) M= it |

W)

Thangka tibetano representando a los Chakras y cafes de energia



Teoria Thin Qi Shen

Para proseguir hay que hacer un analisis muy etitaude la teoria Thin Qi
Shen, e intentar llegar al entendimiento de éstsstén varios tipos de esencias que
interactian en pro del organismo humano: el Thidodenutrientes y el Zhong Qi o
aporte hereditario. La energia Zhong sufrird casileeolutivos dentro del cuerpo; de
bebe a nifio de nifio a la pubertad, y de la puberetllto. Para poder mantener intacto
el Zhong Qi es necesario un buen aporte nutrigigrealque sin éste aporte no seria
posible mantener el Zhong Qi y la vida se agotadaeoria de la inmortalidad sostiene
gue manteniendo el Zhong (Jing) intacto el maxiraotidmpo posible la meseta de
envejecimiento se retarda, ello nos llevaria a wiaa vida longeva.

Ya expuse anteriormente la teoria de las biodegiaues de los alimentos y la
formacion de las energias organicas, por ello comcis el apartado del Thin y del Qi;
ahora nos queda el Shen (espiritu) o humor eneogéti

Esencias organicas.

Segun la medicina tradicional China existen vatijpss de esencias (Jing/Thin)
la del cielo anterior o Zhong (Jing) y del cielcspior o Rong (Thin). La primera esté
intrinseca en el ser humano, es su herencia caag&niADN, por ello se le llama del
cielo anterior. El ciclo de la segunda esencianggai al momento del nacimiento del
bebe, justo después de la primera inhalacion dgeor, Prana, o Qi cosmico, en ese
instante el ser humano empieza a ser autonomoragele su primer Thin o esencia
energética a nivel de los pulmones. Thin que darlagla formacion de la energia
nutritiva “Rong Qi” y por ello se le llama del aeposterior. La energia Rong Qi
circulara en parte por todos los trayectos bioerieEgs o canales Jing Luo Mai.
Pasando por todos los 6rganos del cuerpo generamalueva sustancia energética
(Thin), que no es nada mas que el sobrante quersa fde Rong Qi una vez que los
organos internos se han nutrido (Abastecido), sesterante de esencia (Thin) se
depositara en el riidn Yang y céapsulas suprarrgnakforzando al Zhong Qi,
haciéndolo mas fuerte y longevo. Esto ocurre dmdociclica, permanente, segun los
horarios terrestres de los canales Qi. Asi vemos:

Zhong Qi (Jing) = energia Ancestral o congénita
Rong Qi = energia Nutricia (adquirida) o del ci® posterior
Thin = Esencias que se transforman y generan enga

NB: los diferentes Thin se pueden observar en elgggema de la pagina contigua.
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ESENCIAS DE RONGOI

RONG- THIN CARDIACO
RONG- THIN- HEPATICO
RONG- THIN
ESPLENICO
® ( : ) RONG- THIN- GRAN ENERGIA

ROMG- THIN REMAL

Horario Solar de los 12 Meridianos “Periodos de mara Energia”.

Comienzo del ciclo

3am

2 a.1mn. 4 d. Il

MEDIANOCHE

10 p.m. 3am.
3p.
e 10 a.m.
6 p.m MEDIODIA

4 p.m. 2 p.m.

PERTODOS DE MAEIMA FNERGILA
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El Thin y el Qi, apoyardn a la energia Zhong Qindie ésta el “tesoro
ancestral”, por ello el buen estado del Zhong pearaordial para la conservacion de las
funciones organicas.

“Shen” algo mas que un estado energético.

Segun las teorias ancestrales el Qi se materifétimaando la medula espinal y
el cerebro. Es por ello que los sentidos, comadtganos internos son controlados o
coordinados paralelamente por el cerebro.

La union de todas las variedades de las energgasioas refuerza al Zhong-Qi
que junto con el Wei-Qi forman a otra mas sutihaieinada “Esencial” que circula por
los Vasos Reguladores.

El Shen (Espiritu) es la manifestacion hacia érmor del estado de equilibrio
entre el conjunto Yin Yang del cuerpo (organismopsus funciones organicas y
energéticas, manifestandose éstas a través dehrpimgo, estructura morfolégica
(fisonomia), psiquismo o comportamiento temperaaietel ser humano. El Shen sin
duda alguna es la energia que mas se materialcia ehexterior, creando la forma
externa (Morfologia) y a nivel interno le dara faermal caracter psiquico y humano. A
nivel exterior (Yang) creara el aspecto morfolégoel cuerpo humano, y a nivel
interior (YTn) creara la fisiologia interna dandwrha y esencia a los 6rganos internos.
Dependiendo todo ello del equilibrio y de los émmmue predominen. Asi, para poder
controlar todas estas manifestaciones energéteases o que se denomina el Chi
(Zhi) o voluntad, la voluntad sera la que contrlme pensamientos o dicho de otro
modo, la que controle la manifestacion organicaerial hacia el exterior. Cuando el ser
humano pierde esa voluntad o equilibrio de esensiaxerebro enferma, y su mente
cae en un estado de confusion lleno de emocioa#israciones incontroladas. Creando
alteraciones de conciencia y enfermedades mentales.

Los cinco humores del Shen.

Asi como la ley de los cinco elementos relacionada elemento con un érgano,
la ley Yin Yang nos sirve para dar una explica@da relacion entre érganos y visceras
qgue forman las cupulas organicas del sistema TBandParafraseando a los maestros
antiguos: “el hombre esta entre el cielo y la #iggs un ente bipolar, que conlleva una
parte yin materia y otra parte Yang energia”.

El Shen no esta limitado al aspecto de la volur{@d). Cada organo se
manifestard con una expresién, o cualidad psigeical area emocional. El corazén
genera el Shen Mental, la esencia iluminada, |zieania y el conocimiento, por ello
sera una de las energias mas puras y elaboraddenEll alojado en el 6rgano imperial
el corazorC., representa al elemento fuego lo mas Yang, al drdgda sabiduria que
llevamos dentro. La expresion de los estilos BadistEl dragbon se sumerge en las
profundidades del lago” o “La serpiente (Kundalemtra en el pozo para transformarse
en dragon”, estas expresiones filoséficas casigaseencierran algo mas que poesia, Si
analizamos con detalle; el Mental (Dragon) se sgmen el lago (Elemento agua). El
movimiento (mas amplio que elemento) agua estéeseptado por los rifiones y
glandulas suprarrenald®., pero su esencia Jing se guarda en el Dantienidnfe
centro del elixir, este Chakra o cavidad psiquar@(gética) se encuentra a unas tres
distancias debajo del ombligo (cuatro dedos), cocdmaose hacia el exterior por una
serie de puntos del Vaso de la concepcion Reng W&o de la gobernacion Du Mai,
Chong Mai y Daimai, pero sus dos polaridades Yingraon los puntos: puerta del

12



espiritu (Shen Qué) y puerta de la vida (Ming MdPdr ello los antiguos sabios
concentraban su atencion mental (Shen) en el Demimferior. Para transformar de ese
modo el Qi de fuego (de la primera esencia) ees@icial (Jing) o Qi de Agua.

Queda claro que el eje central (Shao-Yin) estgagmwpor el conjunt®., C.,
Igual a: Agua Voluntad = R. Fuego imperial, Mental= C. Para proteger estas
esencias existe el Xin-Bao, maestro de cordd@h O Fuego ministerial, preparado
para neutralizar las incidencias Psico-afectivasvictiéendose en su protector. El
Mental, es la esencia que predomina. Solamentselac&a Voluntad podra controlar la
accion del Menta{el Agua controla al Fuego)Por tanto de éste eje central dependera
el nivel psico-afectivo del ser racional en relac& Shen. Toda ruptura del eje Shao-
Yin acarreara problemas de tipo afectivo. El fuegental no asciende debido a la
funcidn inhibidora del Zhi o Agua Voluntad. Si ésfe se rompe, el Mental se desboca
parecido a un caballo salvaje.

El movimiento Madera esta formado por el conjunt@anigsFu: Higado y
VesiculaBiliar (H., VB.,). A éste nivel se forma un Shen denominado HuAinoa
espiritual, la nobleza del ser, la valentia, el alwegetativa, un buen HUn dara
creatividad e iniciativa. Tendra una relacion efargoluntad (zZhi) y el Shen Mental,
pero un Han enfermo nos causara: la célera, kalilidad, agresividad etc... (El tigre
feroz, hambriento). EH., junto al pericardioMC., forman el eje Jue-Yin, sin éste
conjunto no habria equilibrio entre el agua Yime| ffuego Yang. La voluntad ZRi., y
el Mental C., el conjunto deH., y MC., se unen para dar paso a una mutacion
energética mas pura, capaz de controlar y equilibsaaspectos psico-afectivos.

El movimiento tierra esta formado por el conjuntcad@Fu: Bazo-Pancreas
BP., y estomagd., el Shen generado por esta cupula se le denovhioareflexion,
reflexionar para llegar a la profundidad de algimjeto (pensamiento etc.) no seria
posible sin un buen Shen Yi. La imaginacién coattal por el HUn d&l., “la madera
controla a la tierra”, creando de esta manera un equilibrio entre la ma@gn y la
reflexion. Una buena memoria sin duda alguna degréardkl buen estado del Shen-Yi.

El pulménP., junto con el intestino grued®., forman al movimiento Metal.
En el P., se genera Bb; el Po es Yin liquido organico, y al mismo tiempo esemzh
Shen Qi dé”., donde se genera el primer Thin 0 manifestaciongétiea del Rong Qi
principal responsable del estado del Shen y detl(,, es el maestro de las energias, el
impulsor, el motor generador del Rong y propulsalr@i y de la sangre Yin Xué. Por
tanto el buen funcionamiento del movimiento Metatasresponsable del estado de
todos los Shen, y al mismo tiempo el estado Bel se vera influenciado
respectivamente por el estado del Shen.P@l es el Shen que se manifiesta
psiquicamente en un buen estado de animo; qudandker@nciado por el conjunto del
Shen organico.

Esquema:

Tsang-Fu| Shen | Funcién normal Funcion patoldgica

BP. E.|VYi Reflexion, deduccion. Obsesion, manias.

P. Po Alma sensitiva, potenciacion. Tristeza, pesimismo.
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Con este resumen se da un previo repaso a lia #un Qi Shen Antes de
comenzar daré una breve introduccion al conceptDatdien, antes de Volver a los
métodos de respiracion y meditacion. Sin ello n@agesible entender el método de la
meditacion energética, por el control que los Dastien ejercen sobre los tres tesoros
antes mencionados: el Jing, el Qi, y el Shen.

Ling Shi, capitulo 8’Cuando la esencia Yin y Yang interactdan, se
producen las actividades vitales que llamamos Esjitin (Shen)”.

Los Dantien

El concepto de Dantien o Chakra es dificil de defipues tenemos que
entenderlo de una manera subjetiva, algo tangibtee eun plano fisico (cuerpo,
materia), y un plano psiquico capaz de traspasamtehdimiento cientifico. Pues, hasta
gue no se experimenta fisica y psiquicamente Hogsa comprender el misterio del
Chi, del Prana, o Pneuma, “como se le quiera Ifarhas Dantien son centros donde se
almacenan y transforman las energias psiquicas argacionadas. Estan ubicados en
varios niveles, sobre el eje central del cuerpacrenandose éstas areas con el sistema
endocrino y el conjunto de las glandulas del cuerpo

El Dantien inferior (Shiah Dantien) se encuentra en la cavidad pélvica, en el
centro del hueco. Los puntos mas importantes eoraentracion mental seranVC.
6 VC. 8VVC., por la parte frontal del cuerpo, WIz. 4 VG., por la parte posterior del
cuerpo. En este centro se almacena el Zhong (d&inghergia ancestral detallada
anteriormente. En el se almacena el sobrante diséagias de los 6rganos, el conjunto
de estas congregaciones crean al Zhi o Agua Valuatemo manifestacion del Shen.

El Dantien medio Rong Dantien) se encuentra en el plexo solar, en el centro
de los puntos: 17 VC. 9 VG,, en el reside el Shendépulmon. La energia extraida de
los cereales y el Qi cdsmico se unen para crd@oml Qi, el Rong Qi es el impulsor de
la energia y ésta a su vez impulsa a la sangre.

El Dantien superior §an Yuan) esta ubicado en la frente, es terter ojo” del
esoterismo de la religion Budista. Se manifiestaahal exterior en un punto curioso
PC. (3 PC.) denominado Yin Tan, situado equidistante entsedias cejas. EI Shen
Mental tiene una puerta hacia el exterior en éstego centro energético.

Con ésta introduccion, ya se puede hacer un agbiara llegar al significado o
entendimiento de las frases filosoficdEl dragén tantea las profundidades del
lago”, “La serpiente entra en el pozo para convertirse erdragon”, jen estos
términos residen las claves de la meditacion etieedé
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Ejercicios recomendados para antes y después denteditacion

Cervicales:

Movilidad frontal: Con los pies separados a una distancia similar dellos
hombros, las manos en la cintura; 1) levantar laeza, lentamente, sin hacer
movimientos bruscos, hasta mirar hacia arriba,rmatoa la postura inicial. La
respiracion: al movimiento se inspira, al retorsarespira. 2) inclinar la cabeza hasta
mirar al suelo, retornar lentamente. Repetir de aeicho veces a ambos sentidos.

Rotacion lateral: 1) Desde una postura frontal, girar la cabezaah&ciderecha
mirando hacia la derecha, retornar a la posicidciain 2) Girar la cabeza hacia la
izquierda, mirando en el mismo sentido. Retorng@uato inicial.

La respiracion al movimiento de inicio, la espitacal retroceso. Repetir de 6 a

8 veces.

Funciéon: Reforzar los musculos cervicales. Favorece el nrafasto de la

estética cervical, torticolis, preventivo de lasujatas cervicales, y del tejido
conectivo; debido a la cervicoartrosis etc.
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El mono mira la luna:

1) De pie, con una separacion de ambos pies, sialade los hombros, con las
puntas de los pies rectas hacia delante, y firrhesedo. Los brazos caen por su peso
en ambos laterales. 2) Levantad lentamente las snahanisono, por delante del
abdomen hasta llegar al centro del estbmago. Aregtd las manos se bifurcan: la
mano derecha se eleva hasta la perpendicular dabrieoopuesto, mientras, la mano
izquierda pasa hacia la zona lumbar, posandose sb¥ling-mén, éste punto se
ubica en la linea media posterior, debajo de ldigipGespinosa de la 22 veértebra
lumbar. 3) Acompafando a las manos, se realizdawearotacion del torso hacia la
izquierda. Manteniendo las caderas firmes y esalfie unisono se gira la cabeza
hacia la izquierda, atrds y arriba; la barbillaredina levemente en el mismo sentido,
como si estuvieramos mirando la luna. Después mania postura unos cinco (5)
segundos minimo para volver al punto de partidaapdo por los mismos puntos.
Repetir el ejercicio al otro lado.

La respiracion: inspirar al ir girando, al elevar los brazos. Empicon
naturalidad cuando sea necesario, sin forzar [@reeson. Realizar tres respiraciones
inversas con naturalidad, en cada postura.
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Funcion: Reforzar el sistema 0seo y planos tendino-musesilarintura, hombros,
cervicales. A nivel interno nos fortalece el siséewenoso, tejido conjuntivo de los
organos internos, refuerza la funcion de los riBories recomendado para los

problemas de la tensién arterial alta.

El Luohan sujeta el cielo:
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1) Con los pies separados a la misma anchura
gue la de los hombros. Poner las manos vueltas
hacia arriba a nivel del Dantien inferior. 2) Subir
lentamente las manos hasta la altura del pecho.
Acto seguido se continta: haciendo una rotacion
con las manos, de forma que queden vueltas
hacia arriba paralelas a los hombros. 3) Una vez
aqui, se flexionan las piernas girando levemente
las rodillas y las puntas de los pies hacia el
centro del hueco (KailiBu), imaginando que
cargamos un peso sobre ambas manos. 4)
levantad las manos vueltas hacia arriba hasta
extender los brazos. La mirada sigue a las
manos. 5) Bajar los brazos por los laterales del
cuerpo, dibujando un semicirculo.

La respiracion: Inspirar por la nariz al iniciar
el movimiento. Relajando la cavidad abdominal;
: suspendiendo ligeramente el hipogastrio.

Una vez que ambas manos llegan a la altura deolobtos. Contraer los gluteos
apretando el esfinter anal, retrayendo las pamelemqmas tirando levemente hacia
arriba. Al mismo tiempo se baja el hipogastrio eadb una especie de fuelle
abdominal hacia abajo apretando el Daimai. La lang& posa sobre el paladar
ejerciendo una leve presion sobre él. Aguantacespiracion hasta que las manos
lleguen arriba, seguido se espira por la narizesunawnte.

Manteniendo la postura con las manos vueltas haoida, se prosigue
realizando tres respiraciones energéticas. Corioainos en ambas manos sobre el
punto central (Laogong) y los Dantien superior, imex inferior. También se debe

18



mantener una concentracion sobre las ramas tendoutaves de bazo-pancreas (BP)
al inspirar, y las de vesicula biliar (VB) al espirApretando levemente los dedos
gordos de los pies hacia el suelo al inspirar,sydedos mefique y anular de ambos
pies al espirar.

La concentracion recae sobre varios puntos. Al inspirar imaginamas q
adsorbemos energia cosmica por las manos; carddizaa través del canal central
hasta hacerla circular en sentido horario en etiBarinferior. Asi mismo la energia
magneética se recoge por las plantas de los piegrtla circular por la cara interna
de las piernas, rodeando a los 6rganos sexualéa Hapositarse en el Dantien
inferior, donde se une con la energia coOsmicaspirar imaginamos que expulsamos
energia turbia por los poros de la piel y las yedwaos dedos, de las manos y de lo
pies. Después se bajan los brazos lateralmentenidacuna leve tension hacia atras
sobre las manos.

Funcion: Refuerza y tonifica a los 6rganos internos.

Inclinarse hacia atras bostezando como el tigre)) De pie, con una separacion
entre los pies similar a la de los hombros, corplagas de ambos sefialando hacia la
parte frontal de la postura. 2) cerrar las manofoena de pufios. Acto seguido se
apoyan los pufios de forma bilateral; en la zorexdag¢xterna de los rifiones, a una
separacion aproximada de cuatro dedos, del puntionte la espalda, en lineas
paralelas a la segunda vértebra lumbar. 3) Conddsras paralelas, y los pies bien
firmes al suelo, la lengua en el cielo del palagda mandibula encajada por los
dientes.Inspirar lentamente por la nariz, mientras arqueamos el cuerpo hacia atras,
hasta notar un leve tirobn en el torax. En ese mismtante se debe de apretar los
gluteos y la parte baja del perineo, empujand@laiphacia arriba.

El cuello no debe de arquearse, es decir la cabez® obliga hacia atras. El
exceso de torsibn puede ocasionar dafios sobredttebras cervicales. 4) abrir la
boca, retrayendo los musculos de la cara (Macetéadsitales, Etc.) hacia atras
bostezando como un tigre. Al unisono se sueltaespaulatinamente, manteniendo la
postura. Acto seguido se cierra la boca, posandoudgo la lengua en el cielo del
paladar. Repetir tres respiraciones mas, bostezaowhm un tigre, manteniendo la
postura.

Volver lentamente al punto de partida. Relajadodmazos en ambos laterales.
Acto seguidose realizan seis giros de cintura hacia la dergateos seis giros hacia
la izquierda.

Funcion: El Qi asciende hasta la espalda, pasando previanpen el Ming-
mén, con ello se tonifica el rifidn Yang (Ming-mé@pn el fuelle abdominal el Qi
asciende por el Chong-Mai y Reng-Mai, con elloiber& el calor de los 6rganos
internos; eliminando las toxinas de los mismos.
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Ejemplo de bostezar como un tigre:
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La grulla mueve sus patas:1) De pie con los pies bien juntos. 2) Flexiores |
piernas, posando las manos sobre las rodillasle®)dfar hacia delante y hacia atras
diez veces, sin encajar las rodillas. 4) flexiomaciendo circulos con las piernas, con
las rodillas bien juntas. EI movimiento se repiiezdveces hacia la derecha, y otras
diez veces hacia la izquierda. Hacer tres serieBazehacia ambos sentidos.

Funcion: Accion articular de ambas rodillas, para su ludwién y mejora de la
flexibilidad.

21



TRABAJOS INTERNOS
(NEIGONG)

Una vez buscado el habitaculo, donde realizaremssmniaditaciones; nos
aseguraremos que no nos molesten, ni interrumpestraumeditacion. Es conveniente
gue sea una habitacion ventilada, sin corrientesréeetc. Es decir, que no haga calor,
pero que tampoco haga demasiado frio. En la métfitawiestro estado energético se
vuelve mas sutil, nuestro cuerpo al encontrarseabna se hace mas vulnerable, a la las
energias perversas, viento, frio, calor, humedsgjexiad, etc. Todo ello pede influir en
nuestro estado animico durante y después de |laauniédi. Sera importante buscar un
buen sitio para realizar nuestras meditacionesrgiejos.

12 MEDITACION.

Tras algunos ejercicios de Wei-Gong (léase waikum@ré los primeros
consejos que nos ayudaran a seguir el camino papajar la meditacion que esta
disefiada para calmar la mente, por ello se le IldetaGong o trabajo interior.

Para trabajar esta meditacion es necesario daguyautas de la respiracion para
generar Chi. Sin el control exhaustivo dadapiracion abdominal no seria posible
obtener buenos resultados.

Preparandonos para el viaje interior.

Calmar la mente:

Partiendo de la teoria de los humores organicosedpiracion sera lo mas
importante para llegar a la relajacion, controlant#o respiracion abdominal
paulatinamente con naturalidad. El objetivo de estdlegar a la relajacion mental,
controlando la respiracién con suavidad calmareshosrazon, y por ello se calmara de
manera natural la mente. Recordemos que el hurBben del corazén es el mental, por
lo tanto, un corazon sin obstrucciones nos propoeca un buen mental, y una mente
serena nos llevara a una respiracion relajada yn aowazén tranquilo. Por ello se
recomienda mantener una respiracion tranquila sichas observaciones. En la primera
meditacién nos concentraremos en calmar al Shetaimen llegar a conectar la mente
(Na"o) con el espiritu o Shen del corazon que reside &radr ojo Yin Tan).

Primeros consejos para la meditacion.

La postura corporal: si se puede mantener la postura de las piernaadasz
(postura del loto o medio loto), es convenientdasse en un cogin almohadillado, pero
si cruzar las piernas no nos es posible, se puweieplazar por una silla con una base
coémoda, que los pies pisen el suelo con naturalidad vez sentados se mantendra la
espalda recta, sin apoyo de ningun respaldo.

Las ropas deben de estar sueltas para asi no obstruir lslesade energia,
sobre todo eDai- Mai. El Qi y la sangre deben circular sin obstrucciday que evitar
ropas que estén elaboradas de tejidos sintéticqagmbsorban energia estatica, ello
nos podia ocasionar estancamiento o desequilibtidvéi-Qi en los planos energéticos.

La cabezase mantendra erguida, sin forzar la postura, thiltea se inclina
hacia adentro con naturalidad. Para mantener lagagsmagine que tiene un objeto
apoyado sobre la cabeza, sobre el Chakra superior.
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Los hombrosse relajan manteniendo los codos semicaidos caomafidad, sin
forzar la postura. El Qi debe de circular por ll@ps Yin-Yang sin ser obstruido en las
grandes articulaciones pues ello nos conducirien assindrome Bi (Reuma) o Pei
articular, por blogueo del Qi.

Relajar el torax, manteniendo la postura de la espalda recta domatidad, no
es conveniente la relajacion total de ésta.

El Dai-Mai y el Dantien inferior son el eje central del cuerpo energétjumr,
ello hay que mantenerlo libre de presiones o obsitvaes por la ropa. Parte del trabajo
de la meditacion consistira en dirigir el Qi o hdmeircular hasta el Dantien inferior,
un abdomen contraido nos llevaria a la obstrucd@mQi. EI abdomen, se mantendra
durante la meditacion relajado, con una respiracaioral casi latente.

Al apretar el esfinter anal y las zonas pudendas, durante el ejercicio de
respiracion, se mantendra la zona de la pelvigraady columna rectas y estables. Las
rodillas se mantienen relajadas, para evitar efjudo del Qi a nivel articular, y el
estancamiento sin retorno, de los planos Yang-d¥éitas piernas.

En las posturasdonde el cuerpo permanece de pié, los dedos dpidssse
aprietan o agarran contra el suelo como si fueserag de aguila. Otra forma de
meditacion consiste en arraigarse sobre el suedgimando unas raices energéticas que
descienden de nuestros planos energéticos hasitxrk profundizando hacia abajo,
este trabajo nos dara estabilidad y equilibrio.

Los ojos deben de mantenerse semicerrados: ni abiertoscemados
completamente. No conviene quedarse dormido ploe@to de tener los ojos cerrados,
ni distraer nuestra vision interior por demasiagaén el ambiente. Mi maestro decia
que lo mejor es mantener la mirada relajada enngnlé descendente, y concentrada
hacia la punta de la nariz.

Cerrar la boca manteniendo las mandibulas unidas. La concentradébe
mantenerse hacia el interior, para ello nos evaudisede los ruidos externos. Cerrando
la puerta externa de los oidos, y abriendo lamateanteniendo nuestra concentracion
interior, para asi no distraer la mente.

La lengua debe mantenerse en el cielo del paladar supgniesjonando ésta
contra el paladar de manera suave. Con esta témmigaen los vasos reguladores Ren-
Mai y Du-Mai. A veces, de manera involuntaria lagea puede llegar a comprimir con
fuerza el cielo del paladar, retrayendo la puntashatras. No hay que asustarse, pues es
un fendmeno natural, que se produce al complef@@daena orbita del Qi.

La respiracion dependera del ejercicio a seguir durante la macel Qigéng.
Existen varias practicas de respiracion en el @gdapendiendo estas de los ejercicios
de concentracion y meditacion Qigong que se reaalice

PRIMERA MEDITACION

(Meditacion contemplativa)

Objetivo: La meditacién contemplativa va dirigida a calmarmante, el objetivo

principal sera calmar nuestros pensamientos medianmespiracion abdominal. Lo que
los orientales llaman “el no pensamiento” ello #giga no distraerse sobre los
pensamientos “evadir los pensamientos”, a estogjhaydejarles ir, sin analisis previo,
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dejarles vagar como un torrente de agua o bien cainfieesen nubes en moviendo
incesante. Una mente sin distraccion, hasta llagiaal no analisis, ja la mente serena!

Para meditar nos ayudaremos con un objeto, queemezduna vela o una figura
religiosa etc. Personalmente creo que el estadBudka tenemos que buscarla dentro
de nosotros (en el corazon que siente). Por elboahgente que prefiera la imagen del
Buda, y otros, la luz de una vela. Aunque paractaneon el interior solo hay que estar
predispuesto, y seguir los pasos de un maestrceditanion.

Precauciones:s utilizais una vela, como vehiculo para la mediacdebéis de tomar
precauciones para no provocar un incendio. A veaggen fendmenos extrafios; como
la subida repentina de la llama de la vela, psirtgple oxigenacion del habitaculo u por
una energia psiquica incontrolada, por ello pratunae alrededor de la vela no haya
ningun tejido o material inflamable.

Recordad que antes de nada hay que preparar ¢éhddbidonde se va a llevar a cabo
la meditacion. La temperatura ambiente debera decuada a la época del afo. La
energia aurea (Wei), se vuelve mas endeble eridaspvincipales y en los meridianos
tendino/musculares. Haciéndose mas fuerte en zZatexsas del cuerpo, por ello hay
gue procurar mantener la habitacién siempre terapklth evitara que se cojan catarros
inesperados (xieqi 0 noxa cosmica)

Una vez encontrado el habitaculo para la meditacjorestudiado bien los
consejos para la practica de la misma (paginaiantecomenzaremos la meditacion.
Sentados en la postura mas comoda (silla, o alndohadi utilizais una silla: las
piernas deben de quedar flexionadas con naturaldedas plantas de los pies posadas
en el suelo, la columna vertebral recta, sin apayghas manos forman el mudra del
OK, apoyando cada una por encima de su rodillaJaopalmas hacia abajo. Si utilizais
un almohaddén (Zafu) como asiento, cruzar las pgetrian en la postura del loto o
medio loto. Los que tengan alguna lesion de espedaisultad al medico. Existen
asientos y utensilios ergonémicos en tiendas eslpeadas para este fin.

MEDITACION BASICA

Comienzo: Sentados frente a una vela, a unos dos metros aleGdhtemplad la vela
con los ojos semicerrados sin perder su conexiomiegun momento. Una vez
visualizada la luz: comenzad la respiracién abdamirelajando todas las zonas de
vuestro cuerpo. Inspirar, imaginando que el aliedesbloguea las contracturas,
comenzando por las cervicales, hombros, columnztwed, region coccigea, caderas,
rodillas, articulacion del tobillo y finalmente Igges. Al exhalar el aire, imaginad que
todas las tensiones nerviosas se evaporan pordoss gle la piel. Continuad la
respiracion hasta que llegue la relajacion, y tedestro organismo se vuelva latente;
gue solo quede vuestra mente contemplando a la Releordad los consejos y el
objetivo de la meditacion. Que estos trabajos stgrimer paso, de la busqueda de
vuestro mundo interior.
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El tiempo: puede variar entre quince minutos, para los priaaigs, y media hora para
los avanzados, ello dependera de las facultadasilaéd de relajacion que se obtenga.
Yo recomiendo que una vez llegados a la relaja@énnantenga la meditacion, entre
veinte minutos a media hora. Una vez finalizadankditacién ir moviendo vuestro
cuerpo poco a poco, sin movimientos bruscos. Maatda luz tenue del habitaculo
unos instantes, hasta encender la luz de la langbéctiica, ello hara que vuestros ojos
y vuestro organismo se habitué poco a poco, almastado de humor.

Consejo:tomar un té o bien una infusion caliente despudsa deeditacion, ayudara a
vuestros érganos a mantener el calor interior adbbecon la practica de la meditacion.

Shifu:

Fermin Alcantara Castilla: Diplomado técnicoRinenergética,Acupuntura y
Moxibustion, Digito-Puntura y Tuina y técnicas afines, por el centro de estudios
C.E.M.E.T.C.

Postgrado: Expertoen Bioenergética Acupuntura y Moxibusti@miversidad
de Santiago de Compostela.

Maestro entrenador Nacional de Wushu/Kungfu.

Maestro De lama Kungfu (Senge Ngaro, Rugido de ledn Tibetaht®redero
de linaje del dradog Lama: Paul Traggiai
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