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Como poner en practica el Chi kung para
la salud y vitalidad femenina

Los ejercicios que se detallan en este libro han sido utilizados con éxito
durante miles de afios por innumerables expertos taoistas formados a tra-
vés de una instruccién personal. De ahi que recomendemos a las lectoras
de este libro que no emprendan la prictica de estos ejercicios sin haber
recibido previamente la transmisién y la formacién personal de manos
de un profesor o profesora cualificados del tao de la sanacién universal,
en cuanto que determinadas practicas, si no se realizan del modo adecua-
do, pueden provocar lesiones o traer como consecuencia problemas de
salud. Este libro pretende ser s6lo un complemento del entrenamiento
individual en el tao de la sanacién universal, asi como servir de guia de
referencia para estas practicas. Toda aquella persona que practique estos
ejercicios sobre la base exclusiva de este libro lo hard, asi pues, bajo su
completa responsabilidad.

Las meditaciones, practicas y técnicas que se describen aqui no debe-
rian utilizarse como una via alternativa o sustitutiva de las atenciones y el
tratamiento médico profesional. Si una persona padece alguna enferme-
dad de cardcter mental o emocional, deberfa de consultar a un médico o
terapeuta profesional cualificado, en cuanto estos problemas deberian de
corregirse antes de comenzar el entrenamiento.

Ni el tao de la sanacién universal ni el personal de esta institucién,
ni tampoco sus instructores, podrdn hacerse responsables de las conse-

cuencias de la practica o el mal uso de la informacién contenida en este



libro. Si la lectora realiza cualquier ejercicio sin seguir estrictamente las
instrucciones, notas y advertencias, la responsabilidad deberd recaer ex-
clusivamente sobre ella.

Este libro no pretende ofrecer diagndstico médico, tratamiento, re-
ceta o remedio alguno relacionado con ninguna enfermedad, dolencia,

sufrimiento o trastorno fisico de cualquier tipo.
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Introduccion

Después de mds de cincuenta anos de ensenanza de los ejercicios del chi
kung para la salud de la mujer a través del sistema del tao de la sanacién
universal, nos resulta dificil creer que el 60 % de las mujeres mayores de
treinta afios puedan padecer algtn tipo de cdncer o trastorno ginecol6-
gico que, en ultima instancia, pueda provocarles la muerte. Las sencillas
técnicas del chi kung permiten que cualquier mujer entre literalmente
en contacto con su zona urogenital y elimine tales problemas y molestias
mediante un simple toque con las intenciones adecuada. Como sugirié
Ehud Sperling, editor de Inner Traditions/Destiny Books, hemos reu-
nido en este libro una serie de técnicas y de ejercicios diarios del tao de
la sanacién universal que serdn de gran ayuda para la salud del sistema
reproductor y la vitalidad sexual de la mujer.

El cdncer es un desarrollo incontrolado de células anédmalas que se
alimentan del organismo para mantener su crecimiento. Normalmente,
si una célula queda danada o se ve alterada, y el organismo no puede re-
cuperarla, muere irremisiblemente. Sin embargo, las células cancerosas,
llamadas también células malignas o tumorales, proliferan hasta desarro-
llar esos conglomerados de células a los que llamamos tumores. Muchos
cdnceres, asi como las células anémalas que componen esos tejidos can-
cerosos, se identifican por el nombre del tejido en el cual se originan esas
células; de ahi el cdncer de pulmén, cdncer de mama, cdncer de ttero o

cancer de colon.
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Por otra parte, existen cinco tipos principales de cdncer que afectan a
los 6rganos reproductores de la mujer: el cervical, de ovarios, de ttero,
vaginal y de vulva, si bien, en su conjunto, nos referimos a ellos como
céncer ginecoldgico. (Existe un sexto tipo de cdncer ginecoldgico que es
ciertamente extrafo, el cincer de trompas de Falopio). El cdncer de ttero
es el cuarto cdncer més extendido entre las mujeres en Estados Unidos,
y es el que normalmente se diagndstica como cdncer ginecoldgico. El
problema es que todas las mujeres corren el peligro de contraer un cancer
de ttero, y este peligro se incrementa con la edad, declardndose con bas-
tante frecuencia durante o después de la menopausia. El riesgo de con-
traer cdncer de Utero se incrementa con la obesidad, pero también con la
terapia de sustitucién hormonal de estrégenos (llamada también terapia
hormonal sustitutiva). Por desgracia, cada afio, alrededor de 35.000 mu-
jeres contraen cdncer de Gtero en Estados Unidos.

Entre los sintomas del cdncer de ttero se encuentran el inusual san-
grado o descarga vaginal, dificultades para orinar, dolor pélvico y dolor
durante las relaciones sexuales. Por regla general, el tumor crece lenta-
mente y permanece confinado en la regién genital durante muchos anos.
Durante todo este tiempo, el tumor genera muy pocos sintomas o se-
fiales externas (anomalias ante el examen fisico), si es que genera alguna
sefal. Sin embargo, no todos los cdnceres de ttero se comportan del
mismo modo, pues existen tipos de cdncer uterino mds agresivos, que
crecen y se diseminan con mayor rapidez, y que pueden reducir signi-
ficativamente la esperanza de vida de las mujeres que los padecen. Un
patdlogo cualificado, al observar bajo el microscopio una muestra de una
biopsia de utero, puede estimar la gravedad de un cdncer, pero a medida
que la enfermedad avanza, se puede extender fuera del ttero y afectar a
los tejidos circundantes. Por otra parte, el cincer puede generar también
una metdstasis, extendiéndose a otras partes del organismo, como los
huesos, los pulmones y el higado; de ahi que los sintomas y las sefales se
suelan asociar normalmente con un cdncer de ttero en estado avanzado.

Si se detecta precozmente, el tratamiento serd, de manera evidente,

mis eficaz. Este tratamiento variard en funcién de la salud general, del
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grado de desarrollo del cdncer y de si las hormonas afectan a su cre-
cimiento. En la medicina convencional, el tratamiento que se le da a
este cdncer suele basarse en la cirugfa y en diversas formas de terapias
por radiacién o, en menor medida, criocirugia; la terapia hormonal y la
quimioterapia se reservan normalmente para casos en que la enfermedad
estd mds avanzada. La edad y la salud general de la mujer, la extensién
de las posibles metdstasis, el aspecto del cdncer bajo el microscopio y la
respuesta del cdncer ante el tratamiento inicial son muy importantes a la
hora de determinar el prondstico de la enfermedad. La decisién de si se
trata o no de un cdncer de ttero localizado se convierte para la paciente
en un dilema entre los efectos beneficiosos y perjudiciales que cabe espe-
rar en relacién con la supervivencia y la calidad de vida.

La comida y el sexo son los apetitos mds intensos de los seres hu-
manos; de ahi que, desde un punto de vista taoista, éstos se conviertan
en oportunidades para la curacién, siempre y cuando comprendamos
adecuadamente cémo utilizarlos para sanar nuestro organismo. Desde el
sistema del tao de la sanacién universal, como se ha demostrado en nues-
tras publicaciones —especialmente en Amor curativo a través del Tao," Nei
Kung de la médula ésea,* Detox cdsmica® y Cosmic Nutrition—, hemos reu-
nido una secuencia de ejercicios diarios de chi kung para mujeres capaz
de equilibrar y mantener los érganos sexuales, al tiempo que rejuvenecen
la vitalidad sexual.

El Ejercicio del huevo interno, las técnicas de masaje genital y el levan-
tamiento de pesas chi constituyen lo que se conoce en el sistema del tao
universal como Nei Kung de la médula 6sea. Nei Kung significa «practicar
con tu poder interior, por lo que el Nei Kung de la médula ésea es el
arte taoista de cultivo personal que emplea técnicas mentales y fisicas
para rejuvenecer la médula dsea, mejorando asi la sangre y nutriendo la

fuerza vital en tu interior.

1. Editorial Mirach, Madrid, 1993.
2. Editorial Sirio, Mélaga, 2001.
3. Editorial Edaf, Madrid, 2015.
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El Nei Kung de la médula ésea se superpone con los tres enfoques
principales del taoismo en lo relativo a la energia sexual: el amor curati-
vo, el masaje energético sexual y el levantamiento de pesas chi. Estos tres
métodos se utilizan para incrementar la energfa sexual y la secrecién de
hormonas en el organismo, proporcionando asi los medios para conse-
guir una notable fortaleza y salud personal.

Las pricticas del amor curativo permiten a la persona conservar la
energfa sexual, estimulan el cerebro y rejuvenecen los érganos y glindu-
las para incrementar la produccién de ching chi (energia sexual). Estas
técnicas invierten el habitual flujo hacia el exterior de la energfa sexual
durante la fase del orgasmo, y llevan el ching chi hacia arriba en el or-
ganismo, potenciando de este modo las capacidades curativas internas.
La liberacién del ching chi en el organismo a través de los métodos del
masaje energético sexual y el levantamiento de pesas chi da por supuesto
que el ching chi es abundante en el centro sexual. Si una persona padece
cierta debilidad en los rifiones o cualquier disfuncién interna, deberd do-
minar primero los métodos del amor curativo para acumular ching chi,
antes de intentar los otros dos métodos.

En este libro, los ejercicios que se derivan de la prictica del amor cu-
rativo se utilizan como técnicas no sexuales que promueven el rejuvene-
cimiento de los 6rganos internos y de las glindulas a través de la energfa
sexual. Las pricticas del amor curativo, como la respiracién ovidrica, la
compresién ovdrica y la cerradura de poder, se pueden encontrar en el
capitulo 1, «Ejercicios para el sistema reproductor femenino».

Mientras que el amor curativo impide la pérdida de ching chi y re-
juvenece el sistema interno, el masaje energético sexual, que se presenta
en el capitulo 2, libera en el organismo concentraciones muy elevadas de
ching chi para el cultivo de la médula 6sea, pero también para estimular las
glindulas endocrinas. En el capitulo 2 se presenta también el ejercicio del
huevo interno, que fortalece la region sexual y facilita la transformacién de
la energfa sexual bruta en energfa de fuerza vital. Utilizadas conjuntamen-
te, estas dos técnicas constituyen un método para la diseminacién de la

energia sexual més seguro que el del levantamiento de pesas chi.
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El levantamiento de pesas chi, que se presenta en el capitulo 3, es
el ejercicio definitivo para la liberacién de energia sexual en el organis-
mo, dado que su prictica proporciona ching chi en abundancia para la
sanacién y el rejuvenecimiento. También libera las méximas cantidades
de hormonas sexuales, que estimulan la glindula pituitaria para retrasar
el envejecimiento. Ademds, esta técnica ejercita las conexiones fasciales
entre los érganos sexuales y los demds érganos internos, fortaleciendo de
este modo tanto los érganos como las glandulas.

Sin embargo, el levantamiento de pesas chi es un ejercicio avanzado,
y no deberia de realizarse sin el entrenamiento adecuado. Después de
recibir instruccién en el tao universal, cualquier alumna puede proceder
—siempre con precaucién— a levantar pesos ligeros sujetos a un huevo de
piedra que se aloja en el canal vaginal. En este nivel avanzado, el masaje
energético sexual se realiza antes y después del levantamiento de pesas
chi; primero para preparar los genitales, y después para reactivar la circu-
lacién en el centro sexual.

La salud y la vitalidad sexual de la mujer se potencian, asimismo,
mediante una nutricién adecuada y una limpieza en profundidad del or-
ganismo, especialmente en lo relativo a sus «puertas delantera y traseran.
De estos temas hablaremos en el capitulo 4.

En el capitulo 5, ofrecemos una versién reducida de todos los ejerci-
cios para que la puedas utilizar a modo de referencia rdpida.

Todas estas pricticas te liberardn de cualquier bloqueo energético que
puedas tener en la regién pélvica, abrirdn tus canales energéticos y te
permitirdn conservar una salud ginecolégica éptima, sustentando asi tu
vitalidad sexual y conservando una vida sexual plena hasta una avanzada

edad, sin molestias, dolor ni alteraciones.
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Ejercicios para el sistema reproductor
femenino

En Oriente, al igual que en Occidente, el ejercicio es esencial para con-
servar la salud, pero en relacién con el incremento de la energia sexual,
los maestros orientales han llevado el ejercicio a cotas mds elevadas. Para
potenciar la energfa sexual, y asi fortalecer los sentidos y el cuerpo en
su conjunto, las tradiciones orientales han desarrollado ejercicios que se
centran especificamente en la regién sexual. En el tao, los ejercicios se-
xuales no son sélo una forma de fomentar el placer o de hacerse mds
atractivas, sino que constituyen, ademds, un medio para disfrutar de un
cuerpo mds sano y vigoroso, una forma de hacerse sensibles a emociones
mids profundas e intensas y de cultivar la energfa espiritual.

La zona sexual es el fundamento de la salud en cualquier persona.
De hecho, un inmenso nimero de terminaciones nerviosas, de venas y
arterias se dirige hacia la pelvis, y en esta zona podemos encontrar tejidos
que estdn directamente comunicados con cada centimetro cuadrado del
cuerpo. Por otra parte, los principales meridianos de la acupuntura que
llevan la energia a los 6rganos vitales pasan por esta region, de tal modo
que, si hay un bloqueo o un punto débil en esta zona, la energfa se disi-
pard, y el cerebro y el resto de érganos sufrirdn las consecuencias. Esto
es, precisamente, lo que le ocurre a muchas personas en la vejez, puesto
que, a medida que los musculos rectales y pélvicos decaen y se aflojan,
comienza a filtrarse lentamente la vital energia del chi, provociandoles

una marcada debilidad.
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El cultivo de la energia ovarica

Los antiguos taoistas tenian unas capacidades de observacién extraordi-
nariamente agudas, y sus hallazgos sobre el tema del sexo han mostrado
una gran coherencia entre diferentes grupos y a lo largo de prolongados
periodos de tiempo, que en China no significan cientos, sino miles de
afos. Y esto reviste una gran importancia porque muchos grupos no eran
sabedores de las habilidades, el paradero y ni siquiera de la existencia de
otros grupos, dado que estas pricticas esotéricas se mantuvieron siempre
bajo el mds estricto secreto.

Los antiguos taoistas se dieron cuenta de que los ovarios, como cen-
trales generadoras de energia sexual en forma de évulos y de hormonas
femeninas, son de primerisima importancia, y ello debido a que todos
los 6rganos vitales, incluido el cerebro, tienen que contribuir con parte
de sus reservas para crearlos y mantenerlos. Se suele decir que anatomia
es destino, y las mujeres estdn disefiadas para ser madres. Los ovarios de
una bebé son inmaduros y pequenos, pero albergan el poder necesario
para generar los entre trescientos y quinientos évulos que desarrollard en
sus anos reproductivos, ademds de una reserva potencial de cuatrocientos
cincuenta mil évulos. Sea como sea, tanto si una mujer tiene hijos como
si no, su organismo sigue produciendo ciclicamente energfa ovdrica, por
lo que, en lugar de desperdiciar esa energfa, serfa aconsejable conservarla
y transformarla para su posterior utilizacién.

Los ejercicios taoistas que se ofrecen en este capitulo —la respiracion
ovdrica y la compresién ovérica y vaginal— ofrecen una forma de dar uso
a la energia de los ovarios. El ejercicio de la respiracién ovdrica te ayudard
a abrir y utilizar los canales de la 6rbita microcésmica, que discurren
desde el centro sexual hacia arriba, recorriendo la espina dorsal hasta la
coronilla, para luego descender por delante del cuerpo hasta el ombligo.
(Véase el capitulo 5 sobre instrucciones para abrir la érbita microcésmi-
ca). En la respiracién ovdrica, ta utilizas la mente para hacer ascender
esta cdlida energfa vital, energia yang, a lo largo de la columna hasta la

cabeza y el tercer ojo (situado en el entrecejo), para luego bajar a través de
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la lengua (que deberd estar en contacto con el paladar) hasta el corazén y
el plexo solar, para almacenarse finalmente en el ombligo. En definitiva,
estards haciendo ascender la energia generada por los propios ovarios,
los 6vulos y las hormonas. El proceso serd lento al principio, pero con el
tiempo serds capaz de lanzar deliciosas oleadas de energfa a través de tu
espalda hasta la cabeza con un solo pensamiento.

Existe un grupo de musculos cuya fortaleza es determinante para con-
trolar este flujo de energia sexual, unos musculos a los que nos referimos
como el «musculo del ¢hi». El musculo del ¢hi consta del musculo pubo-
coccigeo o PC (que se extiende desde el hueso pubico hasta el céccix o
rabadilla, y que conforma la base de la cavidad pélvica), los musculos de
los diafragmas pélvico y urogenital, el musculo del esfinter anal y otros
muchos musculos involuntarios situados en la regién del perineo (véase
también la figura 3.1 del capitulo 3). El segundo ejercicio, la compresién
ovdrica, te permitird desarrollar un mayor control del musculo del /i a
fin de calentar el ching chi en los ovarios y hacer ascender con seguridad

esta energfa hasta la cabeza.
El ciclo menstrual de la mujer

La mayoria de las mujeres tiene una profunda conexién con sus ciclos
menstruales; asi, las alumnas del sistema del tao universal han dado cuen-
ta en multitud de ocasiones sobre cudn sensibles son a lo que parecen ser
cambios sutiles en sus ciclos. Estas mujeres se dan cuenta de inmediato
de si su periodo se adelanta o se retrasa un solo dia, si dura un dia mds o
menos, o si la consistencia y el color de la descarga varia con respecto a lo
que serfa de esperar. Muchas mujeres recuerdan incluso algiin aconteci-
miento que tuvo lugar el dia en que tuvieron su primer periodo. Pueden
ser recuerdos agradables o desagradables. Una mujer puede recordar el
dia en que un hombre intenté conquistarla por vez primera; otra puede
recordar que su madre le dio una bofetada (un gesto de bienvenida al
mundo femenino al convertirse en mujer), y otra puede recordar que

metié un gol jugando al fitbol.
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Por otra parte, para muchas mujeres, el ciclo menstrual se convierte
en una fuente de confusién y de incertidumbre. No estdn seguras acerca
de sus momentos de fertilidad, se avergiienzan de sus secreciones y olo-
res, estan insatisfechas con los métodos de control de la natalidad de los
que pueden disponer, les enfurecen las practicas habituales de parto, o
bien albergan simultdneamente cierta dependencia, y también descon-
fianza, hacia los profesionales de la medicina.

Hay mujeres que pasan por la vida sin padecer graves problemas con
sus ciclos, con periodos ficiles, partos sin complicaciones y una suave
transicién hacia la menopausia. Otras, no obstante, padecen angustiosos
problemas, como infecciones vaginales reiteradas, pruebas de Papanico-
lau anémalas, partos dificiles o histerectomias; a veces, incluso, teniendo
que administrarse hormonas sintéticas para mitigar los sofocos durante
la menopausia. Sin embargo, con la simple prictica de la respiracién
ovdrica, pueden darse cambios muy importantes en los ciclos menstrua-

les, asi como en otros muchos aspectos de la vida de algunas mujeres.
Si practicas la abstinencia sexual

Seas quien seas, la energfa sexual se desarrolla y se acumula en la regién
sexual. Se han recogido algunas evidencias negativas en relacién con la
salud de los célibes, a tenor de los resultados de estudios efectuados con
sacerdotes y monjas que recurren exclusivamente a la fuerza de voluntad
para reprimir el fuego sexual en su interior. Estas evidencias sugieren que
la practica de la abstinencia sexual en las mujeres lleva, con el tiempo, al
deterioro de los érganos sexuales debido a la prolongada congestién en
ovarios y mamas, que a su vez termina afectando a los érganos internos.

Hay personas capaces de transformar su energia sexual de forma na-
tural, y como consecuencia de ello no padecen mayores complicaciones.
Pero una mujer que no esté dotada de esta capacidad natural padecerd
finalmente de una acumulacién y un exceso de energfa sexual en su or-
ganismo y en sus 6rganos sexuales. La tendencia natural de esta energfa

es la de liberarse, y si la mujer no dispone de un medio para resolver
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adecuadamente este problema, la energia puede afectarle adversamente,
multiplicando asi sus emociones negativas. Sin el adecuado cultivo de la
energfa sexual y sin abrir los canales de energfa existentes entre la parte
inferior y superior del cuerpo, la energia sexual se bloquea, provocan-
do una congestién de hormonas y sangre en los genitales, los ovarios y
el cuello del ttero. Una mujer célibe puede ahorrarse gran cantidad de
problemas mediante la préctica de la respiracién ovdrica y otras técnicas
del amor curativo (que pueden encontrarse con todo lujo de detalles en
Amor curativo a través del Tao, Editorial Mirach, 1993).

La energia yang y el ciclo menstrual

El ciclo menstrual tiene tres partes bien diferenciadas. La primera es el
periodo menstrual en si. A continuacién, tras la menstruacién, uno de
los ovarios activa varios vulos inmaduros, de los cuales uno madura por
completo y, envuelto en una cubierta gelatinosa, se desprende del ovario.
En tercer lugar, después de la ovulacién, la zona del ovario fracturada por
el desprendimiento del évulo se restaura y forma el cuerpo lateo, o cuer-

po amarillo, que produce progesterona. La funcién de la progesterona

------ Energia tibia -----. Trompa de Falopio

Energia caliente

Fig. 1.1. Energia de la ovulacion: durante las primeras fases de la ovulacion, la energia es
caliente pero, a medida que el évulo se dirige hacia el Utero, la energia se hace tibia
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es conservar el revestimiento del ttero para que no se produzca un des-
prendimiento. Si el 6vulo se une con el espermatozoide y se produce un
embarazo, se seguird segregando progesterona durante todo el embarazo.
Sin embargo, si no se da la fertilizacidn, el ovario segregard estrogenos, y
el ciclo de la menstruacién volverd a comenzar.

En registros chinos muy antiguos se indica que en la primera parte
del ciclo de la mujer se realiza un almacenamiento masivo de energfa de
fuerza vital caliente, lo que los antiguos sabios llamaban ching chi (chi
ovérico, véase fig. 1.1). Durante la ovulacidn, la energia yang se activa y
satura el 6vulo con fuerza vital, una energia joven y fuerte capaz de crear
y de curar.

A medida que el ciclo de la mujer contintia y el évulo sale del cuerpo,
la experiencia de calor deja paso a lo que se ha descrito como una cua-
lidad tibia. Toda la energfa sexual, tanto masculina como femenina, es
yin en su estado latente o de reposo. En este momento, la energfa sexual
activada es mas de naturaleza yin, por tanto, es mds curativa que creativa;
de ahf la importancia de utilizar esta energfa sexual y no permitir que
tanta vitalidad se desperdicie en el exterior.

El ¢hi ovirico, o ching chi, es mds denso que la fuerza vital, o chi, que
normalmente circula por la érbita microcésmica. Debido a su densidad,
esta energfa es mds lenta y dificil de mover, por lo que precisard de toda
la ayuda que pueda recabar para elevarse hasta un centro de energfa su-
perior; de ahi la importancia de que el canal de la 6rbita microcdsmica
esté abierto y el ¢hi fluya antes de proceder con la respiracién ovdrica.
Después, cuanto mds ching chi (energfa sexual) puedas llevar hacia arri-
ba, mds capacidades curativas y revitalizadoras pondrds en marcha en su
recorrido a lo largo de la espina dorsal hasta la cabeza, para luego bajar
por el canal frontal hasta el ombligo, los genitales y el perineo, interre-
lacionando asi los diversos 6rganos y glandulas entre si y con el cerebro.
Por otra parte, esta energia la puedes utilizar también para sanar y revi-
talizar a tu pareja.

Los taoistas se dieron cuenta, y las experiencias de las mujeres lo con-

firman, de que la fase del ciclo que discurre entre la menstruacién y la
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ovulacién es el momento en que la mujer recibe el maximo de beneficios
de la prictica de la respiracion ovdrica, siendo opcional continuar con
este ejercicio hasta el siguiente ciclo. Lo que hace el proceso de la respi-
racién ovdrica es extraer la energia del évulo. Asi pues, jimagina lo que
supone tener acceso a una energfa que es suficientemente poderosa como
para generar vida!

En el taoismo, el cultivo del movimiento de la pelvis, el perineo, el
diafragma urogenital, el ano y las bombas sacra y craneal es sumamente
importante y necesario para hacer ascender la energia sexual a lo largo de

la espina dorsal.
Los diafragmas del cuerpo

El cuerpo humano tiene no uno, sino varios diafragmas. Todo el mundo
estd familiarizado con el diafragma tordcico en el pecho, que separa el
corazén y los pulmones de los érganos abdominales y nos facilita la res-
piracién. Cuando inspiras, este diafragma desciende, dejando asi espacio
en el pecho y permitiendo que los pulmones se expandan. Cuanto mds
profunda sea la inspiracién, mds descenderd el diafragma.

Sin embargo, se sabe menos de los diafragmas pélvico y urogenital, que
separan la pelvis del perineo, y, de hecho, la verdadera respiracién tiene
su origen en estos diafragmas inferiores, que constituyen un conjunto de
suma importancia en el taoismo a la hora de transmitir la energfa genera-
da desde los 6rganos sexuales y convertirla en una forma de energfa supe-
rior. Estos diafragmas cumplen un papel similar al de unas esclusas, que
abren las compuertas de la energia para que se derrame en los 6rganos; o
bien el de pistones, al bombear la energfa hacia los centros superiores. Asi
pues, para practicar del modo adecuado la respiracién ovdrica tendrdn que

usar también los diafragmas pélvico y urogenital (véase fig. 1.2).
EL DIAFRAGMA PELVICO

El diafragma pélvico es una pared muscular que se extiende a través de

la parte inferior del torso, y se halla suspendido entre la sinfisis pubica
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(los huesos pubicos), por delante, y el céccix (el extremo final de la
espina dorsal) por detrds (véase fig. 1.3). Varios son los érganos que se
insertan en esta particién muscular que se extiende entre la cavidad

pélvicay el perineo, como la uretra, la vagina y el recto. Y en esto radica

Diafragma

Utero

Cresta iliaca

Diafragma urogenital Diafragma pélvico

Fig. 1.2. La respiracion profunda emerge de los diafragmas pélvico y urogenital

Ano
Diafragma pélvico

Fig. 1.3. Diafragma pélvico
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precisamente una de las funciones del diafragma pélvico, en dar sopor-
te a estos érganos, por lo que el hecho de controlar este diafragma te
permitird controlar también estos érganos. El diafragma pélvico cons-
tituye también el suelo de la cavidad abdominal, en la que se alojan
el estémago, el intestino grueso y el delgado, el higado, la vejiga y los
rifiones. Con ello, este diafragma es el responsable de mantenerlos en

su sitio y de darles forma.

EL DIAFRAGMA UROGENITAL

Este diafragma muscular se halla en el perineo, a mitad de camino entre
el ano y la vagina, por debajo del diafragma pélvico. Estd atravesado por
la uretra, y en su parte inferior se inserta el cuerpo o tronco del clitoris
(véase fig. 1.4).

Estos dos diafragmas conservan la fuerza vital, o c/i, al sellar las abertu-
ras inferiores del cuerpo e impedir que la energfa escape. Cuando las aber-
turas que atraviesan estos diafragmas estdn firmemente selladas, la presién
del chi se incrementa en el abdomen, y cuando se fortalece la presién del
chi, los érganos vitales se revigorizan, facilitando asi el flujo de chi y de

sangre.

Ovario
Vejiga

Diafragma pélvico

Capucha del clitoris

Uretra

Diafragma urogenital Apertura clitoriana a la vagina

Fig. 1.4. Diafragma urogenital

25



Las bombas sacra y craneal impulsan el chi por la espina
dorsal

Contenido y protegido en el interior de la columna vertebral y del crdneo
se encuentra el verdadero «ntcleo» del sistema nervioso: el liquido cefa-
lorraquideo (véase fig. 1.5a). Este fluido, del que ya hablaban los antiguos
sabios taoistas, circula merced a dos «<bombas»: la bomba sacra, situada

en el sacro; y la bomba craneal, ubicada en la nuca (véase fig. 1.5b).

Bomba craneal

. C7

Pt | 17

Bomba sacra

a. Curvatura natural de la espina dorsal b. Bomba sacra y bomba craneal

Fig. 1.5. Las bombas sacra y craneal hacen subir el liquido cefalorraquideo y el chi
por la columna vertebral

26



Son muchas las mujeres que han logrado activar estas bombas y que dan
cuenta de la sensacién de un «gran burbujeo» de energia recorriendo su

espina dorsal durante la respiracién ovdrica.

LA BOMBA SACRA

Los taoistas consideran que en el sacro, que es donde se halla la bomba
sacra, se puede alojar y transformar la energfa sexual que procede de los
ovarios y el perineo, para luego ser impulsada hacia arriba. Se podria
comparar con una especie de estacién en la que se refina la energfa de los
ovarios, o ching chi, mientras circula por el organismo. Si la abertura del
sacro a la columna vertebral (el hiato sacro) estd bloqueada, la fuerza vital

no podrd pasar en direccién a los centros superiores.

LA BOMBA CRANEAL
Los taoistas siempre han considerado que el crineo era una bomba de
suma importancia para la circulacién de la energia desde los centros infe-
riores hasta los superiores, e investigaciones médicas recientes han confir-
mado que, durante la respiracién, se verifican movimientos mintsculos
de las articulaciones de los ocho huesos craneales. El movimiento del
crdneo es el responsable de la produccién y funcionamiento del liqui-
do cefalorraquideo, que inunda el cerebro y la médula espinal, y que es
imprescindible para los patrones nerviosos y energéticos del organismo.
El fortalecimiento de las articulaciones craneales puede incrementar la
energia y aliviar dolencias tales como las cefaleas, la sinusitis, las altera-
ciones visuales y los problemas en la nuca.

Durante la respiracién ovdrica, utilizamos la mente y una leve tensién

del cuello y la mandibula para activar la bomba sacra y la bomba craneal.
La energia del perineo
Los taoistas consideraban el perineo como el diafragma inferior, y crefan

que actuaba como una bomba. La regién del perineo se conoce como

la sede de la energfa yin (fria), y estd estrechamente relacionada con los
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Perineo (Hui Yin):
sede de la energfa yin

Fig. 1.6. El perineo

organos vy las glindulas (véase fig. 1.6). El término chino con el que se
designa al perineo, Hui Yin, significa el punto en el que se acumula toda
la energia yin, o el punto de acumulacién de energia abdominal inferior.
También se le conoce como la puerta de la muerte y de la vida. Este
punto se encuentra entre dos puertas principales. La puerta frontal, o
puerta de los drganos sexuales, es la gran abertura de fuerza vital, fuerza
que puede filtrarse ficilmente por aqui, mermando el funcionamiento
de los 6rganos. Las paredes de la vagina se mantienen estrechamente
unidas durante la juventud, y tras un suefo reparador, pero se aflojan
con la edad o cuando la mujer estd fatigada. Las paredes de la vagina,
que albergan el musculo PC, deben estar fuertes para que la energia
de la fuerza vital fluya e incremente su potencia. La segunda puerta, la
puerta trasera, es el ano.

El control del musculo del chi tiene una gran influencia durante el
bombeo. A medida que la respiracién ovérica inunda de energia esta
region, el perineo, la vagina y el ano se comprimen casi de inmediato.
En las précticas del tao universal, especialmente en el chi kung Camisa
de Hierro, la capacidad del perineo para comprimir, cerrar e impulsar la
fuerza vital hacia arriba por la espina dorsal constituye un factor de enor-
me importancia (véase Chi kung Camisa de Hierro, Editorial Sirio, 2011,

para una descripcién completa de esta prictica).
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Las cinco secciones del ano

El ano se divide en cinco secciones: media, frontal, trasera, izquierda y
derecha; cada una de ellas estd estrechamente relacionada con el ¢/ de los
organos y de las glindulas (véase fig. 1.7). Si el ano no estd bien sellado
y cerrado, podemos perder ficilmente la fuerza vital y la energfa sexual
en «un rio sin retorno». Por tanto, contrayendo y tirando hacia arriba de
las distintas secciones del ano, seremos capaces de dirigir la energfa hacia

arriba hasta los érganos.

Diafragma pélvico

Ano

Diafragma urogenital

Divisiones del ano

Fig. 1.7. El ano se divide en cinco regiones

LA SECCION MEDIA

El ¢hi de la seccién media del ano estd conectado con los siguientes drga-
nos y gldndulas: la vagina y el dtero, la aorta y la vena cava, el estémago,
el corazdn, la tiroides, la paratiroides y las glindulas pituitaria y pineal en

la parte superior de la cabeza (véase fig. 1.8).
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Glandula pineal
Glandula pituitaria

Glandula tiroides

Corazén

Estomago

Vena cava

Aorta

Genitales

Ano .— Seccion media

Fig. 1.8. Tirar hacia arriba de la seccion media del ano

LA SECCION FRONTAL
El ¢hi de la seccién frontal del ano estd vinculado con los siguientes drga-
nos y glandulas: la vejiga, el cuello del ttero, el intestino delgado, el est6-

mago, el timo y la tiroides, y la parte frontal del cerebro (véase fig. 1.9).

LA SECCION TRASERA
El chi de la seccién trasera del ano estd relacionado con las energfas de
6rganos y glindulas como el sacro, la zona inferior lumbar de la colum-

na, las doce vértebras toricicas, las siete vértebras cervicales y el cerebelo
(véase fig. 1.10).
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Parte frontal del cerebro

Tiroides

Timo

Estébmago

Intestino delgado

Vejiga

Ano

Seccion frontal

Fig. 1.9. Tirar hacia arriba de la seccion frontal del ano

LA SECCION IZQUIERDA
Este chi estd conectado con el ovario izquierdo, el intestino grueso, el
rifdn izquierdo, la glindula suprarrenal izquierda, el bazo, el pulmén

izquierdo y el hemisferio izquierdo del cerebro (véase fig. 1.11).

LA SECCION DERECHA

El chi de la seccién derecha del ano estd relacionado con las energfas del
ovario derecho, el intestino grueso, el rindén derecho, la glindula supra-
rrenal derecha, el higado, la vesicula biliar, el pulmén derecho y el hemis-
ferio derecho del cerebro (véase fig. 1.12).
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Hemisferio
izquierdo
del cerebro

Cerebro

Almohada
de jade

Pulmén
izquierdo

Bazo

Glandula
suprarrenal
Rifion

Sacro izquierdo

Intestino
grueso

Ovario
izquierdo

Frohtal
Ano

Media Ano
lzquierda Derecha .7 lzquierda
asera

Fig. 1.10. Tirar hacia arriba de la seccion Fig. 1.11. Tirar hacia arriba de la seccion
trasera del ano izquierda del ano

Después de un buen entrenamiento, cuando controles el musculo del
chi, podrds dirigir con facilidad la energfa curativa sexual hasta aquellos 61-
ganos o glandulas que necesites sanar, o bien podrds dirigir la energia para
ayudar a tu pareja mientras hacéis el amor. A medida que progreses con
estos ejercicios, recuerda que una contraccion dela vagina es una contrac-
cién del musculo PC, que provoca una contraccién de todo el grupo de
musculos del musculo del ¢/i. Dado que el ano se encuentra en la regién
del perineo, podemos decir que «contraer y tirar hacia arriba del ano» es
«contraer y tirar hacia arriba del perineo». Por tanto, las contracciones
del musculo del /i que se utilizan en la respiracién ovdrica se suelen

expresar como «contraer y tirar hacia arriba del perineo».
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Hemisferio derecho
del cerebro

Pulmén derecho

Higado y vesicula biliar

Glandula suprarrenal

Rifén derecho

Intestino grueso

Ovario derecho

Ano

Seccion derecha

Fig. 1.12. Tirar hacia arriba de la seccion derecha del ano

Vision de conjunto del ejercicio de la respiracion
ovarica

El ejercicio de la respiracién ovdrica supone una suave contraccién del
musculo del /i, una contraccién tan delicada como la de los pétalos de
una flor que se cierra, y tan mintscula que todo lo que no llegue a eso
no tendrd ningtn efecto en absoluto. Después de situar tu consciencia
en ambos ovarios, acumulards la energia en la regién conocida como
palacio ovdrico, que aprenderds a ubicar cuando hablemos con detalle
de los pasos de la respiracién ovdrica. Desde el palacio ovirico, llevards

la energia a través del ttero hasta el perineo, y, desde ahi, la hards as-
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cender por la espalda hasta el cerebro. Finalmente, utilizando la lengua
como un interruptor, la dirigirds hacia abajo, hasta el ombligo, donde la
almacenarigs.

Ya hemos dicho que la energia de los ovarios se considera energia
caliente y, como tal, debe almacenarse en el centro del corazén o en el
centro del ombligo. Hay personas que almacenan demasiada energia en
el corazén, y esto les provoca ardores de estémago y dificultades para
respirar. Esto significa que hay un exceso de energia que no estd circu-
lando adecuadamente. Por tanto, en las primeras fases de tu practica,
recomendamos que almacenes la energia sexual en el ombligo, y que, a
medida que avances en tu prictica, la vayas almacenando en el corazén,

para incrementar asi el amor, la alegria y la compasién.
Las posturas

La respiracién ovdrica se puede practicar en tres posturas: sentada, de
pie y acostada. Lo mds recomendable es comenzar practicindola de pie
o sentada, e intentar otras posturas mds adelante, cuando domines el

ejercicio.

POSTURA SENTADA

En aras de la simplicidad y la comodidad, siéntate en una silla (véase
fig. 1.13). Esta postura favorece la relajacién y una buena concentracién
en la préctica.

Siéntate en el borde de la silla, de tal manera que piernas y gliteos
soporten tu peso. No descargues todo tu peso en los huesos isquiones,
los huesos con los que te sientas, porque con el tiempo pueden gene-
rarte molestias en el nervio cidtico. La vagina y el perineo no deberian
estar constrefiidos, pero puedes cubrirte con ropa interior cémoda o con
ropa ligera y suelta para proteger esa zona de las corrientes de aire. Una
técnica que se viene utilizando desde la antigiiedad para activar el chi
con mds facilidad consiste en ponerse un objeto duro y redondo, quizis

una pelota, de tal modo que presione directamente sobre la vagina y el
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clitoris durante el ejercicio. También puedes sentarte sobre el talén de
uno de tus pies, presionando con fuerza contra el clitoris. Sin embargo,
si ya tienes cierta prictica en la circulacién de la érbita microcédsmica, es
muy posible que sepas dirigir la energia hacia arriba, por lo que puedes
prescindir de este paso.

Pega la lengua al paladar, pues esto es decisivo para que el ¢/i circule y
cierre el circuito entre los canales anterior y posterior de la 6rbita micro-
césmica (véase fig. 1.14). Planta los pies firmemente en el suelo, con las
palmas de las manos reposando en las rodillas. La espalda debe estar bien
erguida a la altura de la cintura, pero ligeramente arqueada a la altura de
los hombros y el cuello, pues esta minima inclinacién hacia delante de la
parte superior de la espalda facilita la relajacién del pecho y permite que
la energfa fluya mejor por el cuello, el pecho y el abdomen. Por otra par-
te, mete la barbilla ligeramente, pues la postura militar, con los hombros
hacia atrds y la cabeza levantada, tiende a acumular la energfa en la parte
superior del cuerpo, e impide que la circulacién descienda de nuevo a los

centros inferiores.

Fig. 1.13. Postura sentada Fig. 1.14. La lengua toca el paladar para
que la energia fluya hacia abajo
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