








Recordatorios adicionales 

 

- Haz el ejercicio en un lugar seguro, donde no haya peligro de caídas repentinas, ni 

bordes agudos ni esquinas puntiagudas. Y que no te interrumpan. Apaga el móvil. 

 

- Recuerda hacer siempre el ejercicio de forma relajada. Tiene que resultar fácil y 

agradable. Esto es más importante que hacer la forma perfecta. 

 

- Recuerda que la práctica tiene 4 partes: 

Relajación de pie (o sentada si no puedes) 

El ejercicio en sí (Levantar el Cielo) 

Inducción 

Quietud 

 

- Al final de la relajación de pie, antes de empezar el ejercicio de Levantar el Cielo, 

recuerda sonreír con el corazón (es importante que algo se mueva a nivel de corazón; 

si no te sale a nivel de corazón, sonreír con los labios suele ayudar) 

 

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

La forma 

La respiración 

La visualización 

 

- 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 

energía baja por tu cuerpo. 

 

- Al final del ejercicio continua de pie, relajada con los ojos cerrados con suavidad. Si 

ya te estás meciendo o moviendo continúa con el paso siguiente (inducción). Si no, 

visualiza una cascada de energía vital que baja desde la cabeza por todo el cuerpo. 

Disfruta la agradable y hormigueante sensación si logras sentirla. 

 

- Si comienzas a moverte o mecerte sigue los movimientos con suavidad; no te resistas, 

es la energía que empieza circular por tu cuerpo (inducción). Después de un rato los 

movimientos se harán involuntarios. A veces es posible que el movimiento te lleve a 

cambiar de posición. Encontrarás muy relajante y placentera esta experiencia. Continúa 

con los ojos cerrados ligeramente durante todo el movimiento. Después, cuando ya 

domines el ejercicio podrás entreabrirlos. 

 

- Si ocurre que empiezas a moverte con mucho vigor, simplemente lleva con tu 

intención suavemente la energía al hara (el punto unos 4 cm bajo el ombligo y unos 

centímetros 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 energía va a tu hara y deja que tus movimientos 

lleguen por si solos a un final elegante.  

 

- Permanece inmóvil durante uno o dos minutos con los ojos aún cerrados. Después 

frótate las palmas para calentártelas y colócalas si quieres sobre los ojos cuando los 



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

20 pasos. 

 

¡Disfruta! 

 

 

Referencia las páginas escaneadas del libro:  

Wong Kiew Kit, El arte del chi-kung, Ed. Urano 
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