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Duracién 1 hora

En bipedestacion con los pies paralelos y las piernas ligeramente flexionadas, brazos
relajados y mirada al frente.

Primera fase: Al inhalar hacerlo activando el diafragma elevando suavemente las manos y
brazos en supinacion (mirando al cielo), hasta la altura del estomago (plexo solar), flexionando
ligeramente las piernas; voltear las manos en pronacion (las palmas hacia la tierra) e iniciar la
exhalacion bajandolas lenta y suavemente a la vez que se estiran Ilgeramente las piernas.

Segunda fase: Se inhala con el diafragma mientras las manos suben lentamente desde el
bajo vientre (tan tien) hasta el estbmago (plexo solar), desde ahi las manos y brazos se

extienden hacia los costados en supinacion (con las palmas de las manos hacia el cielo) para
abrir las costillas y facilitar la respiracion intercostal.

Tercera fase: La inhalacion se inicia del mismo modo que en la primera, se continua como la
segunda, pero desde aqui, las manos y brazos se extienden circularmente por encima de la

cabeza para abrir completamente la caja toracica y permitir que el aire inhalado ocupe los
alvéolos de la cupula superior de los pulmones

Con los brazos extendidos y las palmas de las manos juntas por encima de la cabeza se

inicia la exhalacion, bajando muy lentamente las manos por el centro de la frente, boca,
!:uello, pecho, plexo solar hasta finalizar en el tan-tien. /
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Duracién 1 hora

Activar todas y cada una de las articulaciones desde los pies hasta la
cabeza.

Hacerlo de manera lenta, libre y fluida.

Se comienza sintiendo el peso de la cabeza, desplazandola muy
lentamente, luego se activan los hombros, los brazos y las manos; mas
tarde la pelvis en todas sus posibilidades de desplazamiento y finalmente
las piernas y los pies, hasta que se realiza una especie de danza
extremadamente lenta en la que se abren y activan todas las articulaciones,
excepto el espinazo que requiere de una activacion y abertura especifica.

Practicarlo con los ojos cerrados para disciplinar la atencion y tratar de
sentir la apertura de cada una de las articulaciones que se van abriendo y
activando. Insistir en aquellas que se tiene mas dificultad porque estan
congestionadas o lesionadas.

Primera pareja de brazos, maestro corazon-triple recalentador: El
meridiano de maestro corazon se inicia en el pezén de la mama, en el caso
de la mujer, o de la tetilla, en el caso del hombre, y pasa por el centro del
brazo, del antebrazo y de la mano hasta llegar a la yema del dedo corazén
o medio. Se hace rotacion de la mano y brazo para iniciar el meridiano de
triple recalentador que arranca desde la ufia del dedo corazon, recorre toda
la parte central y posterior del antebrazo y el brazo, pasa por el hombro,
cuello, por detrds de la oreja haciendo un rodeo y finaliza en el arco
superciliar. Se realizan tres pasadas, en la primera se pasa suavemente la
mano por el brazo en supinacién al bajar y en pronaciéon al subir, la
segunda se realiza presionando a nivel tendinoso y muscular, finalmente la
tercera pasada se hace golpeando para estimular el tejido 6seo. Mas tarde
se realiza con el brazo derecho.

Segunda pareja de brazos, corazon-intestino delgado: El meridiano del
corazon se inicia en el extremo superior del sobaco, va pasando por todo el
extremo anterior e inferior del brazo, codo, antebrazo y mano, finalizando
en el extremo inferior del dedo mefique. Se hace rotacion de la mano y
brazo para iniciar el meridiano de intestino delgado que arranca desde la
ufia del dedo menique, recorre toda la parte inferior y posterior del brazo,
pasa por el hombro, clavicula, en donde zigzaguea, cuello, pémulo y oido
del mismo lado, donde finaliza. J
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Estirandose hacia el cielo

a) Postura bipeda con pies y piernas separadas a la altura de los hombros. La
mano derecha con la palma de frente y dedos abiertos apoya el pulgar sobre laj
cabeza, la mano izquierda también abierta con la palma hacia el frente pega a la otra|
el dedo pulgar. Al exhalar rotacion de las manos, la derecha sube y la izquierda |
baja. A medida que se van haciendo rotaciones y cambio de manos la que apoya el
dedo pulgar en la cabeza se va separando de ésta progresivamente, de modo que
se van subiendo los peldafios de una escalera invisible hacia el cielo. Maxima
separacion sin forzar. Luego se vuelve al contacto con la cabeza muy lentamente.

b) De pie, la mano izquierda baja por detrds de la cabeza deslizdndose por el
espinazo hasta llegar a la zona escapular. Al exhalar, la mano derecha se apoya en
el codo izquierdo y presiona ligeramente hacia abajo. Cambiar de mano.

c¢) De pie, extension del brazo izquierdo con la palma de la mano mirando al cielo,
la mano derecha toma los dedos de la mano izquierda y al exhalar los flexiona hacia
abajo (estiramiento yin de mano y antebrazo). Luego con la palma mirando al suelo,
al inhalar flexionar el envés de la mano izquierda (estiramiento yang de antebrazos).| g
Cambiar de mano.

d) De pie, pufio derecho orientado hacia la izquierda a la altura del pecho, mano
izquierda con la palma mirando a la izquierda y dedos extendidos pero juntos, de
modo que sus yemas estdn en contacto con pufio derecho, al exhalar el pufio
derecho hace presion hacia el lado izquierdo y los dedos extendidos de la mano
izquierda ofrecen resistencia. Cambiar de mano.

e) De pie con piernas abiertas a la altura de los hombros, las manos se apoyan en
una pared a la altura de la cintura y el tronco se mantiene paralelo al suelo. Alinear y gk
estirar la espalda. Subir muy lentamente las manos por la pared centimetro a| |
centimetro tratando de no mover los pies y apoyar siempre firmemente las manos en|
la pared.

f) Postura bipeda con el costado izquierdo cerca de la pared: apoyar la mano y el
antebrazo izquierdo en la pared (el brazo izquierdo esta flexionado y la mano |
apoyada a la altura del cuello). Extension del brazo derecho por encima de la
cabeza hasta apoyar la palma derecha en la pared. Manteniendo las dos manos
apoyadas en la pared ir deslizandolas muy lentamente hacia arriba con cada
exhalacion.

g) De frente a la pared. Apoyar las manos en la pared y las plantas de los pies bien
pegadas al suelo a medio metro de la pared. Flexionar lentamente los brazos y
acercar la cabeza y el tronco a la pared estirando soleo y gemelos de las piernas.

h) Apoyando la espalda en la pared. Pierna derecha flexionada, la mano
izquierda toma el pie derecho y la mano derecha la rodilla derecha. Al exhalar las
manos elevan la pierna derecha todo lo que puedan y posteriormente la mecen muy
lentamente. Cambiar de pierna.
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Duracién 1 hora

' Pies y piernas paralelos, la mirada al frente, con cada exhalacion se va erxionando\

lentamente el espinazo, primero las vértebras cervicales, luego las dorsales y finalmente las
lumbares, con los brazos completamente estirados y las palmas de las manos mirandose una
a la otra como en un espejo, cuando las yemas de los dedos llegan a un palmo de distancia
del suelo se para la flexion. Soltar tension de la cabeza, cara, cuello, hombros, brazos y
manos respirando por la zona lumbar.

Desde postura cuadripeda cada persona procura
conectar con sus ligamentos, tendones y musculos
para con atencion y lentitud estirarse de modo que
logre desanudarse y liberarse en plenitud, como hacen
los gatos.

'Para estirar las dos cadenas posteriores de manera sencilla y asequible, se adopta la
postura sentada en el suelo con las piernas estiradas y juntas, se coloca sobre la planta de los
pies un pafiuelo o fulard cuyos extremos se asen con ambas manos. Se flexiona ligeramente el
tronco y la cabeza hacia adelante tratando de mantener la barbilla en contacto con el pecho y
los antebrazos y manos en contacto con las piernas. Con cada exhalacion vamos cediendo
lentamente y dejandonos caer hacia delante. Hacerlo si forzar y con mucho cuidado y lentitud.

ContinGa en pagina siguiente .
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Duracion 1 hora

Siéntate en el suelo sobre los isquiones y flexiona las piernas de
modo que las rodillas queden mas altas que las crestas iliacas.

Apoya las manos sobre las rodillas y deslizalas suavemente sobre
el muslo cuando estires tu espinazo.

Presta atencion a tu cabeza, como si se tratara de una calabaza
gue esta apoyada sobre el extremo de un palo. Abre la boca y al
exhalar trata de relajar el maxilar inferior. Procura que no haya
tension en tu cara. Siente como gira suave y dulcemente tu cabeza.

Trata de percibir tu espinazo, desde el extremo inferior del sacro
hasta la fontanela o coronilla. Siente su verticalidad y estiralo hacia
arriba, como si en la zona occipital de la cabeza tuvieras clavado un
gancho sobre el que se ha atado una cuerda que te eleva hacia el
cielo. A la vez que estiras balancea con suavidad cabeza y hombros.

Desplaza muy lentamente la cabeza, las manos, brazos y hombros
tratando de elevar mas y mas la parte posterior de la cabeza con el fin

\_ de estirar y sentir tu espinazo.

Adopta y experimenta la postura sentada que mejor se
adapte a tus circunstancias y caracteristicas:
a)Postura del sastre, sentado en el suelo con las piernas
cruzadas, con o sin cojin debajo de la pelvis.
b)Postura de medio loto, con cojin o taburete debajo de
la pelvis. Una pierna descansa sobre el suelo con la otra
pierna encima.
c)Postura comanche sobre un cojin, una pierna
descansa sobre el suelo, la otra semiflexionada con la
planta del pie apoyada en el suelo.
d)Postura zazen, de rodillas sobre el suelo apoyando la
pelvis en un cojin o zafl sobre el que se cabalga a
horcajadas.
e)Sobre una silla poniendo la base necesaria para que
las rodillas estén ligeramente mas bajas que la pelvis.
Pies paralelos y con las plantas sobre el suelo.
f)Sobre un taburete, con las mismas consideraciones que
sobre una silla.
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Disponte ahora a gozar plenamente de tu respiracion desde la
postura sentada que mejor se adapte a tus caracteristicas y
circunstancias personales.

Lo importante es tener una buena estabilidad y mantener el
espinazo estirado.

Trata de centrar toda tu atencion en la respiracion ventral, costal y
lumbar, las tres a la vez. Déjate fluir y percibe el ir y venir del
diafragma por todas sus partes. Disipa cualquier turbulencia mental.

Adopta la postura sentada que mejor se adapte a tus caracteristicas,
de modo que puedas mantenerte sin moverte en esa postura al menos
durante diez minutos. Siéntate a un metro de una pared
completamente lisa, sin nada. Fija la atencion de tus ojos en la parte
mas baja de la pared.

Presta atencion a tu respiracion disipando cualquier pensamiento
aprovechando cada exhalacion. Permanece asi al menos durante diez
minutos y no mas de quince.

Concentra tu atencion en aquellas partes de tu cuerpo que sientas
congestionadas o que te molestan. Orienta hacia esa zona el flujo de
tu respiracion.

~
Desde postura sentada estirarse lentamente: plegando el espinazo hasta que las manos
descansen en el suelo, rotando el tronco a derecha e izquierda, elevando, bajando y rotando los
hombros, recogiendo una pierna con las manos y mecerla suavemente de uno a otro lado,
flexionando una pierna acercando el tal6n a los gluteos tanto como se pueda.
Hacerlo con mucha atencion y lentitud, gozando de cada pequefia tension y distension
muscular, sintiendo las inserciones tendinosas implicadas y sobre todo que la respiracion

consciente esté implicada, estirando al exhalar, manteniendo la tension mientras se inhala y
soltando al exhalar de nuevo. Todo un festin sensitivo.

- J
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Meditacion activa y sensitiva

13
Adopta la postura sentada que te proporcione mejor estabilidad

y equilibrio. Al igual que en el ejercicio 11 permanece
completamente inmévil prestando atencidén a tu respiracién, pero
ahora cierra tus ojos y siente todo tu cuerpo.

Comienza a explorar sensitivamente todo tu cuerpo, para ello
desplaza muy lentamente tu cabeza tratando de sentir los efectos
de esta accidn en tus musculos, tendones y huesos. Puedes rotar
el tronco, desplazar las manos, los hombros o los brazos pero
hazlo siempre con una gran lentitud, mediante acciones motrices
exageradamente lentas.

Procura investigar en tu propia realidad sensitiva sin repetir
acciones ya conocidas, trata de lanzarte hacia lo desconocido y
descubre dentro de ti un mundo nuevo. Se una persona creativa y
experimenta nuevas acciones, nuevas posturas..., pero siempre
con la atencién concentrada y serena.

14 Estirar el espinazo hacia el cielo

Desde cuadrupedia adelantar la pierna derecha y ubicar el pie derecho entre las manos o
lo mas cerca posible de ellas. Elevar la pelvis todo cuanto se pueda manteniendo la pierna
izquierda estirada hacia atras y la derecha flexionada hacia delante. Poner el pie izquierdo
paralelo al derecho con las piernas ligeramente flexionadas y los brazos extendidos hacia el
abajo y las manos a un palmo de distancia del suelo. Iniciar muy lentamente la extensién
del espinazo comenzando por las vértebras lumbares, continuando con las dorsales y
finalizando con las cervicales, de modo que durante todo el proceso el practicante se esta
mirando los pies hasta que los hombros, brazos y manos adquieren su posicién habitual en
la postura bipeda anatomica, solo entonces es el momento de extender las vértebras
cervicales y estirar el cuello.
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Duracion 1 hora

De pie con piernas abiertas y ligeramente flexionadas, tronco completamente estirado y la \
mirada al frente. Tomar aire mediante el diafragma ayudandose con las manos en supinacién
(hacia arriba) inhalando muy lentamente, cuando se llega a la altura del plexo solar
(estébmago) se giran las manos hacia delante y al exhalar se extienden los brazos al frente.

Con las manos alejadas al frente se toma aire de nuevo lentamente, pero ahora abriendo la
zona intercostal, extendiendo las manos y los brazos hacia los lados, al exhalar las manos y
brazos bajan en direccién al bajo vientre en pronacion.

Finalmente se toma aire de nuevo desde el bajo vientre llenando primero los pulmones
con la accion del diafragma elevando las manos hacia el plexo solar, sigue la misma
inhalacion pero los brazos se abren para facilitar el llenado de la parte intercostal, finalmente
se extienden los brazos hacia arriba por encima de la cabeza para llenar también las cupulas
superiores de los pulmones, se exhala bajando las manos y los brazos por los costados hasta
llegar al bajo vientre. Repetir la serie tres veces.
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