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Como poner en practica el Chi kung para
la salud prostatica y el vigor sexual

Las prdcticas que se detallan en este libro han sido utilizadas con éxito
desde hace miles de afios por innumerables expertos taoistas formados a
través de una instruccién personal. De ahi que sugiramos a los lectores de
este libro que no lleven a cabo estas pricticas sin haber recibido previa-
mente la transmisién y la formacién personal de un profesor cualificado
del tao de la sanacién universal, dado que determinadas précticas, si no
se realizan de la manera adecuada, pueden ser perjudiciales o generar
trastornos en la salud. Este libro no pretende otra cosa que complemen-
tar la formacién individual ofrecida en el tao de la sanacién universal, asi
como servir de gufa de referencia para estas précticas. Cualquier persona
que realice estos ejercicios basdndose exclusivamente en este libro lo har,
por tanto, bajo su exclusiva responsabilidad.

Las meditaciones, prdcticas y técnicas que se describen aqui no pre-
tenden reemplazar ni constituirse en alternativa de tratamiento alguno
ni atencién que puedan recibirse por parte de los profesionales de la
medicina. Si el lector padece algtin trastorno de cardcter mental o emo-
cional, deberd consultar con un profesional cualificado de la atencién
sanitaria, pues tales problemas deberian de corregirse antes de comenzar
esta formacidn.

Ni el tao de la sanacién universal ni su personal y profesores serdn
responsables de las consecuencias de cualquier prictica o mal uso de la

informacién contenida en este libro. Si el lector realiza algin ejercicio sin



seguir estrictamente las instrucciones, notas y advertencias, la responsa-
bilidad debera recaer exclusivamente en él.

Este libro no pretende ofrecer en modo alguno diagnésticos, trata-
mientos, recetas o remedios relacionados con enfermedad alguna, dolen-

cia, padecimiento o trastorno fisico.
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Introduccion

Después de més de cincuenta afos ensefiando la préctica diaria del chi
kung prostdtico a través del sistema del tao de la sanacién universal, nos
resulta dificil creer que el 70% de los hombres de mds de sesenta anos
padezca de disfunciones de la glindula prostdtica o, incluso, cdncer de
préstata, una enfermedad que les lleva, en dltima instancia, a la muerte.
Las sencillas técnicas del chi kung prostdtico permiten al hombre entrar,
literalmente, en contacto con su zona urogenital y eliminar tales proble-
mas y molestias mediante un simple contacto realizado con las intencio-
nes precisas. A sugerencia de Ehud Sperling, editor de Inner Traditions/
Destiny Books, hemos recopilado en este libro una serie de técnicas y
ejercicios diarios del tao de la sanacién universal que potencian la salud
prostdtica y el vigor sexual. El declive del aparato urogenital no es algo
inevitable en los hombres mayores y, de hecho, con esta sencilla prictica
diaria, el sistema prostdtico y urogenital pueden mantener un adecuado
funcionamiento hasta bien avanzada edad.

El cdncer es un crecimiento incontrolado de células defectuosas que
se alimentan del organismo para mantener su crecimiento. Cuando una
célula queda danada o se ve alterada de algin modo y el organismo no
puede restaurarla, normalmente muere. Sin embargo, las células cance-
rosas, llamadas también células malignas o tumorales, proliferan y termi-
nan por desarrollar un conglomerado de células cancerosas. A muchos

cénceres, y muchas células defectuosas que componen el tejido canceroso
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se los identifica por el nombre del tejido a partir del cual se originan,
como el cdncer de pulmén, el cdncer de préstata o el cincer de colon. El
céncer de la glindula prostitica, que es un érgano del aparato reproduc-
tor masculino, es la enfermedad maligna mds comun entre los varones
estadounidenses, y la segunda causa de muerte por cdncer, tras el cincer
de pulmén.

La glindula prostdtica estd situada en la base o salida (cuello) de la
vejiga urinaria. Esta glindula envuelve la primera seccién de la uretra,
el conducto a través del cual pasa la orina desde la vejiga para salir por el
pene. Una de las funciones de la glindula prostitica consiste en ayudar
a controlar la miccién, al presionar directamente contra las paredes de la
uretra. Pero la funcién principal de la préstata es la de producir algunas
de las sustancias que se encuentran normalmente en el semen, el fluido
que transporta el esperma para la reproduccién.

En un hombre joven, la glindula prostdtica normal tiene el tamano de
una nuez; pero, a medida que envejecemos, la glindula aumenta de ta-
mafo. A este crecimiento hormonal con la edad se le denomina hiperpla-
sia prostdtica benigna (HPB), y es una alteracién que no guarda relacién
alguna con el cdncer de préstata. Sin embargo, tanto la HPB como el
cdncer de préstata pueden provocar problemas similares en los hombres
mayores. El crecimiento de la glindula prostdtica puede presionar en la
salida de la vejiga o en la uretra, dificultando con ello la evacuacién de
la orina. Entre los sintomas resultantes mds habituales se encuentran la
ralentizacién del chorro urinario y tener que orinar con mds frecuencia,
especialmente por las noches. Pero el cincer de préstata, ademads de pro-
vocar problemas en la miccién, puede provocar también dolor, proble-
mas durante las relaciones sexuales o, incluso, disfuncién eréctil.

El cdncer de préstata suele desarrollarse en los hombres a partir de los
cincuenta anos; y, aunque es uno de los tipos de cdncer mds extendidos
entre los hombres, muchos de ellos no manifiestan sintomas, no reciben
ningan tipo de terapia y terminan falleciendo por causas ajenas a este
cdncer, como pueden ser las enfermedades cardiacas o circulatorias, la

neumonia, cdnceres de otros tipos o, simplemente, por la propia vejez.
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Esto ocurre porque el cdncer de préstata, en la mayoria de los casos, es de
crecimiento lento y no manifiesta sintomas. Sin embargo, hay otros casos
de cdncer de préstata muy agresivos en los cuales las células cancerosas se
desprenden del tumor original, viajan a través de los sistemas circulatorio
y linfdtico, y se alojan en otras zonas del organismo, particularmente en
los huesos y en los nodos linféticos, donde reinician su incontrolado ci-
clo de crecimiento. A esto se le denomina cdncer metastdsico de prostata.
En dos tercios de los casos, el crecimiento es lento, en tanto que en el
tercio restante el cdncer es mds agresivo y se desarrolla con suma rapidez.

Segtin la Sociedad Americana del Cancer, el riesgo estimado de con-
traer un cancer de préstata a lo largo de la vida es del 17,6 % en el caso
de los caucisicos y del 20,6 % en el de los afroamericanos; y el porcentaje
de fallecimiento por esta causa es del 2,8 % y del 4,7 % respectivamen-
te. Como se puede ver por estas cifras, es muy posible que el cdncer
de proéstata afecte en la vida de una proporcién significativa de hom-
bres que actualmente se hallan con vida. Con el transcurso de los afios,
no obstante, el indice de mortalidad por causa de esta enfermedad ha
ido descendiendo progresivamente gracias a su deteccién precoz, por
lo que actualmente hay mdas de 2 millones de hombres en Estados Uni-
dos que siguen con vida después de haber sido diagnosticados de cancer
de préstata en algiin momento de su existencia. La edad y la salud gene-
ral del hombre, la extensién de la metdstasis y la respuesta al tratamiento
inicial son muy importantes a la hora de determinar el resultado de la
enfermedad.

El cdncer puede ser provocado por cualquier cosa que genere un desa-
rrollo atipico en una célula normal del organismo, tal como un estanca-
miento en el flujo de energfa, un bloqueo de la energia o una dieta inade-
cuada. Seguimos sin conocer algunas de las causas del cdncer, mientras
que sabemos que otros cdnceres se desarrollan a partir de més de una
de las causas conocidas. En algunos casos se pueden desarrollar a partir de
la constitucién genética del hombre, si bien en muchas circunstancias el
cdncer de prostata se desarrolla debido a una combinacién de todos los

factores antes especificados.
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La alimentacién y el sexo son los mds intensos apetitos de la humani-
dad y, desde el punto de vista taoista, nos ofrecen también la posibilidad
de practicar los mds destacados ejercicios curativos, siempre y cuando
sepamos bien cémo utilizarlos para sanar nuestro organismo. Desde el
sistema del tao de la sanacién universal, y tal como se ha demostrado
en las ediciones de Destiny Books de varios libros del tao de la sanacién
universal —especialmente Reflexologia sexual (ejercicios para la glindula
prostdtica),! Nei Kung de la médula dsea (masaje genital y levantamiento
de pesas chi),? Detox coésmica (limpieza de las puertas frontal y trasera
del cuerpo),’ y Cosmic Nutrition (dieta para la prevencién del cdncer)-,
hemos reunido una secuencia de précticas diarias de chi kung prostdtico
que equilibrardn y mantendrdn la salud de la glindula prostética.

Los ejercicios para la prostata, las técnicas de masaje genital y el levan-
tamiento de pesas chi constituyen en su conjunto lo que se conoce en el
sistema del tao universal como Nei Kung de la médula ésea. Nei Kung
significa «practicar con el poder interno», y el Nei Kung de la médula
dsea es un arte taoista de trabajo sobre uno mismo que emplea técnicas
mentales y fisicas para rejuvenecer la médula ésea, mejorando asi la san-
gre y estimulando la fuerza vital interior.

El Nei Kung de la médula ésea se superpone a los tres enfoques taofs-
tas principales sobre la energia sexual: el amor curativo, el masaje energé-
tico sexual y el levantamiento de pesas chi. Estos tres métodos se utilizan
para incrementar la energia sexual y hormonal en el organismo, propor-
cionando asi los medios para desarrollar la fuerza personal.

Las pricticas del amor curativo permiten a la persona conservar la
energfa sexual, estimulan el cerebro y rejuvenecen los 6rganos y las gldn-

dulas con el fin de potenciar la produccién de ching chi (energfa sexual).

1. Mantak Chia, Reflexologia sexual: Activando los puntos taoistas del amor. Publicado en
espaiiol por Neo-Person, 2003.

Mantak Chia, Nei Kung de la médula ésea. Publicado en espaiiol por Editorial Sirio, 2001.

Mantak Chia, Detox césmica: Un enfoque taoista para la purificacién interna. Publicado en
espanol por EDAF, 2015.
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Estas técnicas invierten el flujo habitual de la energfa sexual hacia el ex-
terior durante la fase del orgasmo e impulsan el ching chi hacia arriba,
con lo que se potencian las capacidades curativas internas. Sin embargo,
la liberacién de ching chi en el organismo mediante el masaje energético
sexual o el levantamiento de pesas chi presupone la existencia de abun-
dante ching chi en el centro sexual. Si uno padece impotencia crénica,
deficiencias renales o cualquier otra disfuncién de los 6rganos internos,
los métodos del amor curativo permitirin acumular ching chi antes de
intentar hacer algo con los otros dos métodos.

En este libro, los ejercicios derivados de la practica del amor curativo
se utilizan como técnicas no sexuales que permiten rejuvenecer los drga-
nos internos y las glindulas mediante la energia sexual. Las précticas del
amor curativo, como la respiracién testicular, la compresion escrotal y
la cerradura de poder, se pueden encontrar en el capitulo 1, «Ejercicios
para la glindula prostitica». También en el capitulo 1 hallards algunos
ejercicios para principiantes, como el cultivo de la energia de los cinco
elementos mediante el masaje de los érganos internos, los ejercicios de
respiracién y los ejercicios del musculo pubococcigeo (PC).

En tanto que el amor curativo previene la pérdida del ching chi y re-
juvenece el sistema interno, el masaje energético sexual, que se presenta
en el capitulo 2, libera las elevadas concentraciones de ching chi en el
organismo a fin de regenerar la médula 6sea y estimular las glindulas
endocrinas. Mediante su uso combinado, estas dos pricticas constituyen
un método de diseminacién de la energfa sexual mds seguro que el del
levantamiento de pesas chi. En el capitulo 2 se incluyen también otras
formas de masaje genital, como el estiramiento enérgico del pene, y los
ejercicios del ordefio de pene y el masaje de pano.

El levantamiento de pesas chi, que se presenta en el capitulo 3, es el
ejercicio definitivo para la liberacién de la energia sexual en el organis-
mo. Esta prictica proporciona una abundancia excepcional de ching chi
para rejuvenecer la médula dsea, al tiempo que libera enormes cantidades
de hormonas sexuales, que estimulan la glandula pituitaria y previenen

asi el envejecimiento. Por otra parte, esta técnica ejercita las conexiones
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fasciales entre los genitales y el sistema interno, fortaleciendo asi érganos
y gldndulas.

Sin embargo, el levantamiento de pesas chi es un ejercicio avanzado,
por lo que no deberia de realizarse sin la formacién adecuada. De hecho,
incluso después de recibir instruccién en el tao universal, un alumno
debe de proceder con suma cautela a la hora de levantar pesos ligeros
con los genitales. En este contexto, el masaje energético sexual se utiliza
antes y después del levantamiento de pesas chi; con anterioridad, para
preparar los genitales; y, posteriormente, para potenciar la circulacién en
el centro sexual, con lo cual se evita la formacién de codgulos de sangre.
Las practicas del amor curativo que precisan excitacién sexual ya no son
necesarias, porque el levantamiento de pesas chi proporciona al organis-
mo abundantes cantidades de ching chi. No obstante, el amor curativo
debe practicarse durante las relaciones sexuales, a menos que la pareja
esté buscando procrear y se halle en el momento preciso para ello.

La salud prostdtica debe sustentarse también con una adecuada ali-
mentacién y una concienzuda higiene corporal, especialmente en «las
puertas delantera y trasera». De estos temas se hablard en el capitulo 4.
Finalmente, en el capitulo 5 se ofrece una versién resumida de todos los
ejercicios con el fin de hacer mds fécil el trabajo.

Todas estas précticas te ayudardn a disolver cualquier bloqueo energéti-
co que puedas tener en la regién pélvica, abriendo los senderos energéticos
y preservando el funcionamiento éptimo de la glindula prostitica hasta
una avanzada edad. De este modo, mantendrés tu capacidad para orinar
de la forma adecuada y rejuvenecerds tu vitalidad sexual, al tiempo que

conservas una vida sexual sin molestias, dolores o problemas funcionales.
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Ejercicios para la glandula prostatica

En Oriente, al igual que en Occidente, el ejercicio es determinante para
mantener la salud. Sin embargo, en lo relativo a la energia sexual, los
maestros orientales llevaron el ejercicio hasta un nivel superior. Para po-
tenciar nuestra energia sexual, y asi mejorar nuestros sentidos y todo nues-
tro organismo, las tradiciones orientales desarrollaron ejercicios que se
centran especificamente en la zona sexual. En el tao, los ejercicios sexuales
no son simplemente una forma de fomentar el placer sexual o de hacer-
se mds atractivo. De hecho, estos ejercicios constituyen el medio para
disfrutar de un cuerpo mucho mds vigoroso y saludable, una forma de
hacerse mds sensible a emociones mds profundas e intensas, y de cultivar
la energia espiritual.

La zona sexual es el fundamento de la salud de una persona, y en la
pelvis se concentra un inmenso nimero de terminaciones nerviosas, de
venas y arterias. Aqui se hallan situados algunos tejidos que estdn vincu-
lados con cada centimetro cuadrado de nuestro cuerpo, y los principales
meridianos de la acupuntura que transportan la energia a los 6rganos
vitales pasan por esta regién. Si en esta zona existe algun bloqueo o debi-
lidad, la energfa se disipard, y los drganos y el cerebro se verdn afectados
por ello. Puedes hacerte una primera impresién de lo que supone esta red
de conexiones en la figura 1.1.

Del mismo modo que los ejercicios sexuales taoistas estidn disenados

para recargar energéticamente el cerebro, mejorar la circulacién y esti-
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Fig. 1.1. Puntos de la reflexologia sexual
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mular el flujo nervioso, ademds de fortalecer el diafragma urogenital y
tonificar la energia de los érganos sexuales, las pricticas que fortalecen
los érganos internos potencian, a su vez, la energia sexual. Ese es el mo-
tivo por el cual recomendamos comenzar con ejercicios basicos, con los

que podrds cultivar la energfa de los 6rganos.

Los organos internos y la energia de los cinco
elementos

Las cinco energias elementales de la madera, el fuego, la tierra, el me-
tal y el agua abarcan la rotalidad de los fendmenos de la naturaleza.
Y éste es un paradigma que se aplica igualmente a los seres humanos.

CLASICO DE MEDICINA INTERNA DEL EMPERADOR AMARILLO (SIGLO II A.C.)

La capacidad sexual, que es un aspecto de la compatibilidad y el com-
portamiento humanos, se deriva principalmente de la fortaleza de los
érganos internos. En la medicina china tradicional, los érganos internos
son mucho mds que los érganos en si, en tanto en cuanto hacen refe-
rencia a la calidad de la energfa descrita en los cinco elementos, cinco
fases del movimiento ciclico de la energfa, tanto en la naturaleza como
en nosotros mismos. Por ejemplo, el corazén estd relacionado con el ele-
mento fuego, que es un elemento expansivo, radiante, brillante y cdlido.
La estacién del corazdn, asi pues, es el verano, que comparte las mismas
cualidades energéticas.

Cada érgano estd relacionado asimismo con un elemento mental y
emocional, de tal modo que cada uno de ellos tiene unas caracteristicas
energéticas, fisicas, emocionales y espirituales especificas. En el cuerpo
humano, el objetivo de las pricticas taoistas estriba en conservar la armo-
nia entre los cinco elementos. Cuando los cinco elementos son arméni-
cos, el cuerpo, la mente y el espiritu estdn en equilibrio.

La salud de los 6rganos internos se ve afectada en gran medida por la

energia sexual, es decir, la energia sexual es la esencia de los drganos inter-
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nos. El organismo extrae su mejor energia, especialmente de los érganos,
para producir esperma u évulos, de modo que, cuando la energfa sexual
estd desequilibrada, esto se refleja en los érganos internos, y cuando uno
o mds 6rganos internos estdn desequilibrados, la energia sexual se ve ne-
cesariamente afectada. Los 6rganos internos y la energia sexual se reflejan
mutuamente; cuando un sistema mejora, el otro también lo hace.

Una manera muy sencilla de elaborar y distribuir energfa a través de
los érganos consiste en sentarse en el borde de una silla para, a conti-
nuacion, inspirar relajadamente mientras se contrae el pene y se empuja
la energfa hacia arriba por la espina dorsal desde el pene hasta los érga-
nos en el torso (véase fig. 1.2). La mejor manera de mantener en equili-
brio y armonia los cinco elementos es mediante las précticas bdsicas del
tao curativo conocidas como la sonrisa interior, la érbita microcésmica
y los seis sonidos curativos. Estas técnicas se presentan en el capitulo 5,

«Resumen del chi kung prostdtico».

Fig. 1.2. Extraer y subir en espiral la energia a través de los érganos
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El masaje es otra buena manera de incrementar la energia en el centro
sexual, una técnica que se viene utilizando desde hace miles de afios para
fomentar la salud, la relajacién y la longevidad. El motivo por el cual
el masaje es tan beneficioso es porque libera las tensiones reprimidas
provocadas por el estrés, ademds de restablecer la comunicacién entre la
mente y el cuerpo. El masaje tiene una gran importancia para la salud
en cuanto mejora la circulacién, libera las tensiones musculares y genera

energfas positivas.
Los rifones y el elemento agua

En la medicina taoista, los rinones son uno de los cinco sistemas organi-
cos vitales, y constituyen la principal fuente de energia. Cuando los ri-
flones estdn plenos de energfa, uno se siente activo, alegre, lleno de vigor
y con abundante energfa sexual. Esto se debe al hecho de que la salud
de los rinones estd directamente relacionada con la salud de sus 6rganos
correspondientes, los genitales, y en consecuencia con el funcionamiento
y la capacidad sexuales. En la medicina china, los rifones representan al
elemento agua en el organismo. Por otra parte, el agua estd relacionada

con la virtud de la amabilidad y con la emocién negativa del miedo.

El masaje de rifiones
Estimular y dotar de energia a los rifiones es de todo punto crucial para

desarrollar una saludable energfa sexual.

1. Sitla ambas manos sobre los rifones, en la parte baja de la espalda,
justo encima de la dltima costilla.

2. Comienza masajeando vigorosamente la zona lumbar con las palmas
de las manos, sintiendo como penetra profundamente el calor en los
rinones. Frota con fuerza desde la parte baja de la espalda, sobre los ri-
nones, y baja hasta el sacro. Siente como se abre y se llena de energia
toda esta region.
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3. Después de unos cuantos minutos de masaje, posa las palmas de las
manos sobre la zona lumbar y proyecta energia desde tus manos a los
rinones. Visualiza una luz azul brillante que penetra hasta ellos y trans-

forma toda energia negativa en positiva.

Golpeteo
Otra manera sumamente beneficiosa de estimular los rifiones es mediante
un suave golpeteo en la zona inferior de la espalda, de forma muy suave,

con el puno suelto.

1. Localiza los rinones justo sobre la Gltima costilla, una costilla flotante, en
la espalda, a ambos lados de la columna vertebral. Cierra el puno y gol-
pea los rinones con el dorso, con la zona que va desde las munecas a los
nudillos (véase fig. 1.3). No debes golpearte con tanta fuerza como para
que el golpeteo llegue a hacerse molesto. Golpea de arriba abajo, hasta
el sacro, y vuelve a subir hasta los rifones, transmitiendo esta vibracion
a toda la zona baja de la espalda. Haz esto unas 9 veces.

2. Alterna las manos y los lados de la espalda.

3. Frotate las manos para calentarlas y, a continuacion, frota con las manos

arriba y abajo sobre los rinones hasta que los sientas calientes.

Glandula
suprarrenal

Bazo

Higado

Rifiones

Colon

Fig. 1.3. El golpeteo en los rifiones los ayudara a desprenderse de los sedimentos
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El masaje de orejas
Las orejas, segin la medicina tradicional china, son una prolongacién de
la energia de los rifones, y una forma de estimular la energfa en ellos es
mediante el masaje de orejas (véase fig. 1.4). Las orejas tienen mds de 120
puntos de presion, y su estimulacién activa directamente la energfa sexual.
Ese es el motivo por el que las parejas por lo general se besan, se muerden
y se acarician las orejas el uno al otro.

Toma la oreja entre el pulgar y el indice y, simplemente, masajéala en
su totalidad, presionando con fuerza para estimular la energfa en todo el

organismo.

Frota delante y detras Frota los pabellones Tira de los l6bulos
de las orejas auditivos de las orejas

Fig. 1.4. Masaje de orejas

El corazén y el elemento fuego

El corazédn tiene una estrecha relacidn con el centro sexual, estd asociado
con el elemento fuego y es el centro energético de la pasion y el afecto.
Se le tiene por el «rey» de todos los drganos internos, haciendo circular
la sangre y la energfa por todo el sistema. El elemento fuego estd relacio-
nado con las virtudes del amor y la alegria, y con las emociones negati-
vas del odio y la crueldad. Las emociones negativas se evocan cuando la

energia no fluye en el corazén, o bien cuando la energfa se congestiona
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en él. ;Te has percatado alguna vez de que, cuando no comunicas lo que
tienes en el corazén y te guardas las emociones, tienes una sensacién de
congestién? Asi es como se forma la energia negativa, pues la energfa se
vuelve negativa cuando no fluye.

La energia atascada en el corazén es uno de los principales problemas
sexuales a los que nos enfrentamos. Cuando la energia estd bloqueada
en el corazén, es dificil tener sentimientos profundos y conectar con tu
pareja. Por ejemplo, cuando alguien en una relacién no comunica lo que
alberga en su pecho, esa energia se congestiona, dando lugar a emociones
negativas. El hecho de expresar lo que albergamos en nuestro corazén
de una manera controlada libera esa energia y la transforma en algo po-
sitivo. Por otra parte, es muy saludable establecer una conexién intima
entre el corazén y el centro sexual. El tao considera la energia amorosa y
la energfa sexual como las mds poderosas del cuerpo humano.

La energia del fuego estd relacionada con el entusiasmo y la alegria,
y es la energfa ignea del corazén la que abre el centro sexual. Este es el
motivo por el cual el mero hecho de enamorarse lleva directamente al
deseo sexual. También es el motivo por el que muchas de las meditacio-
nes taoistas se centran en equilibrar el corazén y el centro sexual. Incluso
las meditaciones taoistas de alto nivel, denominadas Kan y Li (Fuego y
Agua) trabajan para unificar estas dos energfas y movilizar su potente

energfa por todos los meridianos del cuerpo.

El masaje del pecho para abrir el corazén
Masajea el pecho con los dedos o los nudillos (véase fig. 1.5). Los nudillos

son muy utiles cuando lo que buscas es una presién més profunda.

1. Localiza las zonas mas blandas a lo largo del esternon y entre las costi-
llas en el pecho. Presiona en esas zonas suavemente, hasta que sientas
una especie de liberacion.

2. Es especialmente beneficioso dedicar cierto tiempo a masajear el ester-
nén, liberando la energia emocional que haya podido quedar congestio-

nada en el centro cardiaco.
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3. Para finalizar, pon las manos sobre el pecho y proyecta su energia en
la zona del corazdn. Visualiza un resplandor rojo brillante, calido, en el

corazon, y siente la conexion entre el corazén y el centro sexual.

Pulmones Pulmones

Corazon Corazon

Estomago

Higado Higado

Estémago

Rifiones

Fig. 1.5. Pon la palma de la mano sobre el pecho para abrir el corazéon

El chi kung de la lengua

La lengua es el érgano sensorial del elemento fuego y la prolongacién
energética del corazén (véase fig. 1.6), de modo que ejercitar la lengua
es una magnifica manera de abrir el corazén y activar la energfa sexual.
Existe una potente conexién entre la lengua, el corazén y el centro se-
xual, y ése es el motivo por el cual los amantes se besan con la lengua.
En algunas culturas, besarse con la lengua es algo tan intimo como
hacer el amor.

1. Para este ejercicio, has de llevar la punta de la lengua a la parte frontal
de los incisivos superiores, por dentro de los labios. Luego, haz circulos
con la lengua de arriba abajo, por el interior de los labios superior e infe-

rior.
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Fig. 1.6. La lengua

2. Sigue haciendo circulos por la parte frontal de los dientes y el interior de
los labios. Hazlo 36 veces, y luego cambia la direccion de los giros.

3. Después, masajea con fuerza la superficie de la lengua contra el pa-
ladar. Siente el calor que se genera en la cabeza y por todo el cuerpo.
Ese calor es una buena senal, pues indica que el elemento fuego se ha
activado en el corazon y en el centro sexual. Masajea la lengua contra el
paladar superior al menos 36 veces.

Los pulmones y el elemento metal

Los pulmones son los 6rganos de la respiracién, y nos mantienen intima-
mente conectados con el universo. Al inspirar, introducimos el universo
en nuestro cuerpo v, al espirar, devolvemos parte de nosotros mismos al
universo. La respiracién es una metifora de este intercambio dindmico
de energfa, representa el dar y el recibir, el flujo y el reflujo, lo masculino
y lo femenino. Observando simplemente la dindmica de la respiracién
estaremos presenciando el equilibrio entre el yin y el yang,* asi como el

flujo constante y el intercambio de fuerza vital en el universo.

4. Elyin es analogo a la carga negativa, y representa una energfa fria y suave, frecuentemente
asociada con la feminidad. El yang es la carga positiva, y representa una energia calida y
volatil, caracteristica de la masculinidad.

26



Nuestros patrones respiratorios afectan al modo en que nos sentimos.
Cuando nos excitamos sexualmente, la respiracién se hace profunda y
plena, bombeando energia a todo el organismo. Asi, si la energfa de los
pulmones es débil o estd congestionada, va a ser dificil que nos excite-
mos. Por otra parte, la energfa negativa de los pulmones da lugar a la
depresién. La depresion es una de las principales causas de impotencia
y de una energfa sexual deficiente. Sin embargo, cuando la energfa fluye
libremente en los pulmones, nos sentimos plenos de coraje y con ganas
de expresarnos. De hecho, la energia positiva en los pulmones es la que te
permite respirar la vida, experimentarla. Si te fijas, cuando nos excitamos
sexualmente, es como si todo el cuerpo deseara sentirse vivo y pleno de
energia, y esto es lo que hacen los pulmones cuando estdn sanos y llenos

de energia.

El masaje en la parte superior de los pulmones
Estimula y abre los pulmones golpeando suavemente el pecho con el pu-

fio suelto. De este modo, abrirds la caja toricica y relajards el diafragma.

1. Golpea justo por debajo de las claviculas para activar la zona superior de
los pulmones y estimular el meridiano del pulmén.

2. Sigue golpeando por todo el pecho durante al menos un minuto, con
ambas manos.

3. Al cabo de un rato, es probable que sientas un hormigueo en el pecho.
Llegado ese momento, respira profundamente dos o tres veces, y siente

tus pulmones abiertos y plenos de energia.
El higado y el elemento madera

El higado transfiere una tremenda cantidad de energfa hasta el centro
sexual. El higado estd relacionado con el elemento madera y con las vir-
tudes de la bondad y el perdén. Por otra parte, las emociones negati-
vas del higado son la frustracién (frustracién sexual) y la ira. Cuando la

energia del higado estd congestionada nos resulta imposible relajarnos.
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Sin embargo, la relajacién es indispensable para una buena salud sexual.
Cuando estamos tensos y rigidos, la energfa, simplemente, no fluye.

El elemento madera juega un papel vital en la potencia de la ereccién
varonil, de tal modo que, cuando la energia de la madera estd bloqueada,
a los hombres les resulta dificil lograr la ereccién, aun cuando puedan
sentirse excitados. La relajacién profunda suele resolver este problema,
dado que la mera liberacién de la congestién en el higado permite que la

energfa de la madera fluya hasta el centro sexual.

El masaje de pies

El meridiano del higado desciende por las piernas hasta llegar a los pies.
Por ello, el masaje de pies constituye un magnifico sistema para relajar el
cuerpo y estimular el elemento madera. Siempre que el cuerpo se relaja
profundamente, el centro sexual se beneficia de ello; y al revés, cuando el

cuerpo estd tenso y rigido, la energfa sexual se constrifie.

1. Masajea los pies con ambas manos, y presta especial atencion a los
pulgares de ambos pies, pues es la zona donde terminan los meridianos
del higado.

2. Dedica al menos 5 minutos a cada pie para asegurarte de que la energia
se distribuye por todo el cuerpo.

El bazo y el elemento tierra

El bazo estd relacionado con el elemento tierra y con las virtudes del equi-
librio y la apertura. Por otra parte, las emociones negativas relacionadas
con el bazo son la preocupacidn y la ansiedad. Cuando el elemento tierra
estd desequilibrado, los sentimientos del cuerpo estdn desconectados, ha-
ciendo mds dificil establecer contacto con las sensaciones. Por ejemplo, la
congestién energética del bazo hace que la mente esté hiperactiva, y esta
hiperactividad mental es lo que provoca la preocupacién y la ansiedad.
Siempre que hay un exceso de energfa en la cabeza es muy dificil estar en

conexién con el cuerpo.

28



Sila energia fluye en el elemento tierra, somos capaces de sentir nues-
tro centro y nuestra conexion con la vida en su conjunto; y si nos senti-
mos conectados con nosotros mismos, podemos conectar con los demds,
tanto sexual como emocionalmente. El abdomen es el centro del cuerpo,
y si el abdomen estd lleno de energfa, todo nuestro cuerpo estard, a su

vez, lleno de energia.

El masaje del abdomen

1. Masajea el abdomen suavemente, en circulos, siguiendo el flujo de la
digestion, de izquierda a derecha (véase fig. 1.7). Sigue haciendo circulos
con las manos por todo el abdomen, al menos 36 veces.

2. Siente con las puntas de los dedos cualquier tensién o congestion que
pueda haber en el abdomen, y masajea esas zonas hasta que sientas
que se relajan.

3. Acompana los movimientos del masaje con la respiracion, e intenta res-
pirar en todo momento con el vientre. Recuerda que los érganos propor-
cionan energia al centro sexual, y que, cuando la zona abdominal esta

llena de energia, el centro sexual esta equilibrado y en armonia.

Fig. 1.7. La clave principal para conservar una buena salud consiste en eliminar
las tensiones, las preocupaciones y las toxinas a diario, y mantener
una buena energia sexual masajeando el abdomen
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El chi kung de la respiracion prostatica

Hay una forma de respirar que es una vergiienza y un sofoco, y hay
otra forma de respirar, una respiracion de amor que te lleva al infinito.

Rumi

El primer paso para potenciar la propia energia sexual consiste en apren-
der a respirar de la manera adecuada. Muchos de los ejercicios sexuales
precisan cierto control de la respiracidn, y los ejercicios se hacen mucho
mis fdciles y potentes cuando aprendes a respirar de la manera correcta.

Los ejercicios respiratorios nos permiten controlar el estrés de una
manera directa. El vinculo entre estrés y respiracién se nos hace evidente
por el modo en que respiramos cuando nos encontramos en una situa-
cién terriblemente estresante. El aire se nos atasca en el pecho, mientras
jadeamos sin apenas llevar oxigeno a los pulmones. En casos extremos,
la respiracién puede llegar a detenerse casi por completo. Respirando de
este modo, el oxigeno es incapaz de fluir libremente por el organismo,
con lo que se genera mds estrés y tension, que quedan anclados en el
cuerpo en lugar de procesarlos y liberarnos de ellos.

La medicina china descubrié hace mucho tiempo que la respiracién es
un reflejo directo del estado emocional del organismo. Cuando una per-
sona estd triste realiza inspiraciones breves, que sélo permiten la entrada
de aire en la parte superior de los pulmones. Si la persona estd furiosa,
sus espiraciones son largas y entrecortadas, mientras que sus inspiracio-
nes son desesperantemente cortas. Y aun en el caso de que no estemos
sintiendo algo especialmente intenso, la respiracién no dejard de reflejar
nuestros sentimientos mds habituales, que por regla general no son pre-
cisamente fortalecedores.

Del mismo modo que una dieta adecuada enriquece el depésito de
nutrientes del cuerpo, una respiracién adecuada potencia el suministro
de energfa vital en el organismo. La respiracién adecuada se realiza a
través del diafragma, no de la caja tordcica y las claviculas. Pero debido

a diversas causas —holgazaneria, ignorancia, el tabaco, la contaminacién,
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el estrefiimiento y otros factores—, la mayoria de los adultos, actualmente,
respiran de manera muy superficial, en lugar de respirar profundamen-
te y desde el abdomen, que es como deberian hacerlo. Tanto las ar-
tes marciales como las pricticas meditativas hacen uso de la respiracién
como medio para controlar el cuerpo.

La respiracién abdominal es la cosa mds natural del mundo, pero he-
mos olvidado cémo respirdbamos cuando éramos ninos. ;Has visto algu-
na vez cémo respira un bebé? Si no te has fijado, estate atento la proxima
vez que tengas ocasion, y presta especial atencién a su abdomen; pues
es el abdomen, y no el pecho, el que realiza el trabajo. Esta es la forma
natural de respirar, aquella que debemos recuperar.

La respiracién pectoral utiliza los musculos intercostales, que se ha-
llan entre las costillas, para expandir la parte superior de la caja tordcica,
bajando de este modo la presién del aire en el pecho para que entre aire
mediante succién. Sin embargo, este sistema provoca una inmovilizacién
de la zona inferior de los pulmones, que es precisamente la que posee
mayor superficie de absorcién. De este modo, necesitamos respirar tres
veces con el pecho para conseguir la misma cantidad de aire que nos

proporciona una tnica inspiracion diafragmadtica.

La respiracién abdominal profunda

Una inspiracién abdominal profunda y completa deberfa utilizar las tres
zonas de los pulmones mediante una expansién suave e ininterrumpida,
que comienza en el fondo del abdomen y no en la parte superior del

pecho (véase fig. 1.8).

1. Inspira lentamente y lleva el aire hasta la parte inferior de los pulmones,
dejando que el diafragma se expanda y se hinche hacia abajo en la ca-
vidad abdominal. Cuando el diafragma esta completamente expandido,
los musculos intercostales entran en juego para abrir la caja toracica y
llenar de aire la zona media de los pulmones.

2. Cuando la caja toracica alcance su maxima expansion, eleva las clavicu-

las para que el aire entre en los rincones superiores de los pulmones.
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3. Exhala repitiendo el proceso, pero a la inversa. Suelta el aire de la parte
superior del pecho, desciende por la caja toracica y, finalmente, expulsa
el aire almacenado en parte inferior de los pulmones contrayendo el ab-

domen.

Inspiracion Espiracion

Pulmén

Diafragma

Cavidad
abdominal

Cavidad
pélvica

Fig. 1.8. Respiracion abdominal profunda

La respiracién diafragmdtica reduce el niimero de respiraciones por
minuto a menos de la mitad, potencia enormemente la eficacia respi-
ratoria, evita que el corazén se esfuerce mds de la cuenta y conserva la
energia vital. Si somos capaces de respirar de esta manera, el organismo
lo toma automdticamente como una sefal de que estamos relajados y en
calma. Esta es una de las mejores maneras de combatir el estrés cotidiano.
Si te es posible, practica la respiracién abdominal profunda cada vez que
te encuentres con unos minutos extra, mientras conduces el automévil,
cuando esperas tu turno, en la sala de espera del dentista o en cualquier
otro lugar que se te ocurra, pues te va a reportar inmensos beneficios.
Muy pronto, con la prictica, tu cuerpo comenzard a respirar profunda-

mente de manera automatica, inconscientemente.
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La respiracién abdominal profunda activa las bombas craneal y sacra,
y mantiene el fluido de la médula espinal en movimiento en las articula-
ciones y el crdneo. El fluido de la médula espinal y el fluido seminal son
de una naturaleza muy similar.

La respiracién abdominal profunda es un magnifico ejercicio para
incrementar la energfa sexual, puesto que envia la energfa hacia abajo,
a través del diafragma urogenital, soltando y relajando toda la cavidad
pélvica. Si no se respira profundamente, la parte inferior del abdomen
tiende a contraerse y tensarse, provocando asi un desequilibrio en toda
la zona sexual. Esto lleva o bien a una reduccién de la energia sexual, o
bien a un incontrolable apetito sexual, y en los hombres puede provo-
car eyaculacién precoz, poluciones nocturnas, impotencia o frustracién

sexual.

La respiracion energizante

La respiracién energizante se realiza expulsando rdpidamente el aire de
los pulmones, y estd disenada para generar una circulacién eficiente, for-
taleciendo la energfa de la zona abdominal inferior. Imagina que tuvieras
una pequefa llama justo detrds del ombligo, y que lo que tienes que
hacer es convertir esa pequefia llama en un crepitante fuego. Mientras
realizas este ejercicio, tu respiracién debe sonar como un fuelle que ali-

mentara el fuego.

1. Comienza por expulsar con fuerza todo el aire de los pulmones con una
intensa contraccion de la pared abdominal.

2. Inmediatamente después de expulsar el aire, deja que tus pulmones se
vuelvan a llenar de aire de forma natural, sin esfuerzo alguno, pero sélo
hasta la mitad de su capacidad.

3. Cuando tengas los pulmones medio llenos, contrae inmediatamente la
pared abdominal de nuevo, y expulsa el aire nuevamente con fuerza.
Este ejercicio deberia constar de entre 20 y 30 expulsiones rapidas
de aire, con lo que se fortalecera y energizara la zona abdominal infe-

rior.
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La respiracidn testicular
La respiracion testicular (véase fig. 1.9) se puede practicar sentado, de pie
o tendido.

Sentado: siéntate en una silla de tal manera que el peso de tu cuerpo
esté¢ distribuido entre las piernas y las nalgas. Cubre tus genitales con
unos calzoncillos cémodos o con cualquier otra prenda holgada. Los pies
deberian estar bien plantados en el suelo, y las palmas de las manos de-
berfan reposar sobre las rodillas.

De pie: ponte de pie, erguido y relajado, con los pies separados a una
distancia similar a la de tus hombros y las manos relajadas a ambos lados
del cuerpo.

Tendido sobre el costado derecho: utiliza una almohada para elevar la
cabeza en torno a 8 o 10 centimetros. Sitda el pulgar de la mano derecha
por detrds de la oreja y déblalo ligeramente hacia delante, mientras man-
tienes el resto de los dedos por delante de la oreja. Posa la mano izquierda
sobre la parte exterior del muslo izquierdo. Dobla la rodilla izquierda y deja

que descanse sobre la pierna derecha, que deberfa mantenerse recta.

Espiral de energfa

en el punto
corona
La lengua
tocando
el paladar
Palacio
del esperma
Sube la energia por la espina dorsal, Deja que la energia Acumula la energfa
desde el palacio del esperma descienda de nuevo en el ombligo

hasta el punto corona

Fig. 1.9. Respiracién testicular
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