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No es de extrafiar que el chi-kung sea tan extenso e inclusivo, ya
que es en realidad un paraguas que cubre muchas artes que tienen que
ver con la energfa. De ahf que cuando se estudia y practica el chi-kung,
uno implica en ello no solamente el nicleo mismo de su ser sino tam-
bién la esencia del Universo.

Relajacién: el primer paso para la sabiduria intuitiva

Mucho antes de que la ciencia moderna supiera que la materia y la ener-
gfa son realmente dos aspectos de una misma realidad, los maestros de
chi-kung de la Antigiiedad, y también los grandes sabios de otras cultu-
ras antiguas, ya tenfan conocimiento de esta verdad atemporal. Los cien-
tificos llegaron a la verdad a través del intelecto, con la ayuda de
instrumentos de precisién y gigantescos observatorios. Los antiguos no
posefan instrumentos exteriores: llegaron a las mismas conclusiones a
través de sabiduria intuitiva usando sus mentes en estados profundos de
meditacion.

Para poder meditar eficazmente es necesario relajarse. La relajacién
es, por lo tanto, el primer paso hacia la sabidurfa intuitiva.

Aunque a uno no le interese la sabidurfa intuitiva, la capacidad
para relajarse es util en sf misma. En primer lugar, si somos capaces de
relajarnos podremos prevenir e incluso comenzar a reducir muchos pro-
blemas, de salud y otros, que nos molestan. En segundo lugar, la relaja-
cién favorece la eficiencia, mejorando el rendimiento en el trabajo y en
la diversién, e incluso la vida sexual si se desea afiadirle mds color. En
tercer lugar, la relajacién es un elemento esencial en la practica del chi-
kung. La mayorfa de los ejercicios chi-kung, que producen beneficios
enormes, se realizan de modo relajado.

Relajarse no es dificil si se sabe hacerlo. El siguiente método se lo
ensena.

En un lugar tranquilo y silencioso coléquese de pie, con los pies un
poco separados. Deje colgar los brazos sueltos, sin esfuerzo, a los costa-
dos. Cierre los ojos y elimine todos los pensamientos. Después siga los
siete pasos de la relajacién:

1.
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Relaje la cabeza. Sienta cémo se relajan los misculos de la cara
y hasta el pelo.

Relaje los hombros. Sactidalos si es preciso.

Relaje el térax y la parte delantera del cuerpo. Sienta lo natural
que es su respiracion.

Relaje la espalda. Sienta cémo se aflojan todos los musculos.
Relaje los brazos hasta las puntas de los dedos. Mueva los dedos
si lo desea.

Relaje las piernas hasta los dedos de los pies. Sienta cémo eli-
mina la tensién (que sale) por las plantas de los pies.

Después de relajar todo el cuerpo, reldjese mentalmente. Sienta
que no tiene ninguna preocupacién en el mundo ni ningiin
pensamiento en la mente.

Figura 3.1. Meditacion y Relajacién integral de Pie
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& cjemplo, uno que estd en el niicleo mismo del chi-kung y de la me-
difga china:

Mhombre nace del chi del cielo y de la Tierra, y se nutre de las cuatro
tachpnes.

Aunq® la traduccién es clara, es posible que aun asi muchs lec-
tores moder™s no entiendan esta cita. Esto se debe a dos fagfores: el
chino clasico A conciso; y las palabras tienen un significadgfmds pro-
fundo que el qu8aparece en la superficie. El sentido impligho en la cita
es el siguiente:

La substancia d&a que nace un hombre es la mismaubstancia de que se
compone ¢l univégso entero, cs decir, la energia. M8ta energia puede ma-
nifestarse en difercfges tipos, los cuales se genergfizan en dos grupos prin-
cipales. Los tipos fin§s se conocen como energ del cielo, y los tipos bas-
tos como energia de [#lierra.

Esta energfa, que %td en el hombrgf cambién en todo el universo,
no es estética; esta cambWypdo siemprgfy los cambios pueden ser produ-
cidos por diferentes épocasWgdiferengfs ambientes. El crecimiento y desa-
rrollo de un hombre, por lo Watoffstén influidos por las estaciones, en
las cuales hay no solamente va¥gfiones climdticas, sino también sutiles
variaciones psicoldgicas, fisiol (g y de otros tipos.

No hay que imaginarse gffe esta e¥glicacién es cuestion de inter-
pretacién personal. Todos losgflumnos de Redicina china y de chi-kung
que han estudiado el Nei gfng comprender®g la cita de esta manera,
aunque es posible que a yfces las palabras difierig ligeramente.

La profundidad dgfeste concepto, que es ba¥§co para la medicina
china y rambién paraffl chi-kung, resulta asombros¥si lo comparamos
con la préctica convgicional moderna. Por ejemplo, 2 odos los pacien-
tes que sufren de yffa determinada enfermedad, los méMgos modernos
generalmente legffecetan los mismos medicamentos, ya scigue proce-
dan de ambicgfes fisicos y emocionales diferentes o estén elgerimen-
tando camys psicolégicos y fisiolgicos diferentes. Este métotig de la
medicin®occidental, de diagnosticar la «enfermedad» y prescribir Sra-
ramiento apropiado a ella, difiere profundamente de la modalidad
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Levantar el Cielo para la salud

El chi-kung es una experiencia, no sélo un acopio de conocimientos. De
modo entonces que la prictica es esencial. El ejercicio siguiente es uno
de los mejores del chi-kung, beneficioso tanto para el principiante como
para el maestro. Se permiten algunas variaciones en la técnica, e incluso
ciertos errores de poca importancia. En el chi-kung la forma no es un fin
en sf misma sino un medio para inducir la circulacién o flujo de la ener-
gia en el interior del cuerpo. Pero es de suma importancia respirar
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suavemente. Un error muy comiin entre los principiantes es imaginar
que cuanto mds fuerte respire, mds poderoso se hard uno. Eso no es cier-
to. En los ¢jercicios de chi-kung, lo que se respira no es sélo aire sino
energfa cdsmica, y la respiracion fuerte suele constrefiir el flujo de la
energia césmica. Otro punto importante es estar relajado. Mantener la
mente libre de pensamientos que distraen mientras se hace el ejercicio.
Estos tres puntos son fundamentales para toda prictica del chi-
kung. Pero si es usted un principiante absoluto, incluso éstos pueden re-
sultar dificiles de seguir. Si le ocurre esto, no se preocupe. Por el mo-
mento, limitese a tratar de hacer el ejercicio con naturalidad.
Coléquese de pie, erguido y relajado, con los pies casi juntos. Los

Figuras 1.1-1-3. Levantar el cielo
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brazos caen rectos hacia abajo, las manos delante formando dngulo rec-
to con los antebrazos, los dedos de cada mano apuntando hacia los de la
otra (fig. 1). Vaya levantando los brazos, formando un arco, hacia de-
lante y hacia arriba, hasta que las palmas, atin en 4ngulo recto, queden
hacia el cielo (fig. 2), inspirando suavemente por la nariz mientras lo
hace. Eche hacia atrés la cabeza y mirese las manos; retenga suavemente
el aliento; a continuacién empuje hacia el cielo con las palmas, que si-
guen en dngulo recto. Después baje los brazos por los lados (fig. 3) has-
ta que vuelvan a los costados, espirando suavemente por la boca mien-
tras lo hace, volviendo al mismo tiempo la cabeza a su posicién miran-

do al frente.

Fig. 1.3
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Repita este ejercicio entre 10 y 20 veces. Cada vez que empuje las
palmas hacia el cielo sienta cémo se le endereza la espalda. Y cada vez
que baje los brazos sienta cémo baja el flujo de energfa por su cuerpo.

Este ejercicio chi-kung se llama «Levantar el Cielo». Como mu-
chos otros ejercicios chi-kung es engafiosamente sencillo, pero lo que
importa no es su forma en si misma, sino el flujo de energia que induce.
Si lo practica durante diez minutos cada mafiana, sin falta, durante tres
meses, los resultados serdn bastante perceptibles y comprenderd por qué
este ejercicio es uno de los mejores del chi-kung,

2z

El secrd¥g de la inmortalida

cion del

e encuentra en la purifica-
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Los Upanishads

a. Desde los pri-

s, pueblos de diferentes culturas han us
fin de favorecer la salud, aumentar la vitalid¥g y desarrollar
e. Este arte de desarrollar la energfa fue sumament®§mportante
s grandes civilizaciones antiguas como las de los griegos, egipcios,
indios y chinos.

En el siglo vi a.C. los chinos ya usaban con éxito el chi-kung en su
busqueda de la salud, longevidad e inmortalidad.

Uno de los més grandes filésofos que han mostrado el camino ha-
cia la inmortalidad fue Lao Tse, el patriarca del taoismo. Uno de sus
consejos era: «Vacia el corazén y llena el abdomen». Algunos especialis-

la energia cds-
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Recordatorios adicionales

- Haz el ejercicio en un lugar seguro, donde no haya peligro de caidas repentinas, ni
bordes agudos ni esquinas puntiagudas. Y que no te interrumpan. Apaga el mévil.

- Recuerda hacer siempre el ejercicio de forma relajada. Tiene que resultar facil y
agradable. Esto es mds importante que hacer la forma perfecta.

- Recuerda que la practica tiene 4 partes:
Relajacion de pie (o sentada si no puedes)
El ejercicio en si (Levantar el Cielo)
Induccién

Quietud

- Al final de la relajacion de pie, antes de empezar el ejercicio de Levantar el Cielo,
recuerda sonreir con el corazon (es importante que algo se mueva a nivel de corazon;
si no te sale a nivel de corazén, sonreir con los labios suele ayudar)

- Recuerda que el ejercicio de Levantar el Cielo tiene tres niveles:
La forma

La respiracion

La visualizacién

- Haz el ejercicio de Levantar el Cielo entre 10 y 20 veces. Cada vez que bajes los
brazos para completar la secuencia haz una pausa de 1 o 2 segundos para sentir como la
energia baja por tu cuerpo.

- Al final del ejercicio continua de pie, relajada con los ojos cerrados con suavidad. Si
ya te estds meciendo o moviendo continda con el paso siguiente (induccién). Si no,
visualiza una cascada de energia vital que baja desde la cabeza por todo el cuerpo.
Disfruta la agradable y hormigueante sensacidn si logras sentirla.

- Si comienzas a moverte o mecerte sigue los movimientos con suavidad; no te resistas,
es la energia que empieza circular por tu cuerpo (induccién). Después de un rato los
movimientos se hardn involuntarios. A veces es posible que el movimiento te lleve a
cambiar de posicion. Encontrards muy relajante y placentera esta experiencia. Continda
con los ojos cerrados ligeramente durante todo el movimiento. Después, cuando ya
domines el ejercicio podras entreabrirlos.

- Si ocurre que empiezas a moverte con mucho vigor, simplemente lleva con tu
intencion suavemente la energia al hara (el punto unos 4 cm bajo el ombligo y unos
centimetros hacia adentro) para desacelerar y ordénate a ti misma desacelerar, pero no
cortes nunca el movimiento de golpe ni de forma brusca.

- Después de unos 5 o 10 minutos de movimientos, o en cualquier momento que desees
parar, simplemente visualiza que la energia va a tu hara y deja que tus movimientos
lleguen por si solos a un final elegante.

- Permanece inmdévil durante uno o dos minutos con los ojos atin cerrados. Después
frétate las palmas para calentartelas y coldcalas si quieres sobre los ojos cuando los



abras. Date un suave masaje por la cara. Finalmente, camina energéticamente unos 10 o
20 pasos.

jDisfruta!

Referencia las paginas escaneadas del libro:
Wong Kiew Kit, El arte del chi-kung, Ed. Urano



	1 Relajación de pie.pdf
	2 Levantar el cielo.pdf
	3 Levantar el cielo.pdf
	4 Levantar el cielo.pdf



