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EL LIBRO DEL MASAJE

Prólogo

El masaje es quizá el más antiguo y sencillo de todos los tratamientos
médicos. En las culturas tradicionales, especialmente de Oriente, se consi­
dera algo natural el hecho de que un masaje regular sea siempre benefi­
cioso para cualquier persona, cualquiera que sea su edad. Sin embargo,
en Occidente, aunque se ha reconocido siempre su valor en el mundo del
deporte, sólo recientemente ha empezado a extenderse a otros campos.

Con demasiada frecuencia, nos da miedo tocarnos los unos a los otros.
Sin embargo, las investigaciones en este campo están demostrando la
extraordinaria eficacia del contacto, y no hay que olvidar que el contacto
es la esencia del masaje. En un estudio reciente, se comprobó que el
simple acto del masaje produce una considerable mejora en la moral de
los pacientes que lo reciben, acelerando su recuperación. Yo misma he
podido verificarlo en mi labor hospitalaria.
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En efecto, el masaje, como se descubrirá al practicarlo, no es algo
meramente físico, sino que posee importantes efectos psicológicos. Se
comprende mejor a la persona sobre la que efectuamos el masaje por
medio de la empatía. Como sabe todo buen terapeuta de este campo, la
empatía surge de la resolución interior de expresar el propio interés por
a\l.ldar.

Cna ventaja única del masaje es que es tan agradable de dar como de
recibir. Se ha demostrado científicamente que acariciar un gato o un pe­
rro tiene un efecto relajante y hace descender la tensión sanguínea. Acari­
ciar a otras personas tiene, por supuesto, el mismo efecto.

El masaje puede ser e timulante o relajante, según la yelocidad y pro­
fundidad de las fricciones. Por este moti\·o. mediante el masaje es posible
hacer que una persona se ienta despejada \. preparada para correr una
maratón. o. por el contrario. relajarla \. adormecerla. Puede aliviar la ten­
sión. mitigar los dolores de cabeza. relajar los músculos doloridos o ten­
so . o acabar con el insomnio. Por encima de todo, puede favorecer la
recuperación de una persona, produciéndole una sensación de bienestar.
.'Iuchos de mis clientes están convencidos de que el placer que comporta
es terapéutico en sí mismo.

y con todas estas ventajas, el masaje es muy sencillo de aprender. Es
una técnica que cualquiera puede llegar a dominar, por ser fundamental­
mente una extensión de algo que ya hacemos de forma instintiva. Solemos
acariciarnos la frente cuando estamos cansados o nos duele la cabeza,
damos palmadas en la cara o en la cabeza de los niños para animarlos,
cogemos la mano de un amigo para reconfortarlo, y frotamos una zona
que nos duele de la misma manera que acariciamos a nuestro perro o
nuestro gato. La finalidad de este libro es ayudar a desarrollar esa capaci­
dad natural.

El masaje puede definirse como cualquier forma sistemática de con­
tacto que nos haga sentir mejor o mejore la salud. En esta obra se expli­
can tres técnicas distintas: el masaje como tal, donde las fricciones suelen
ser largas y continuas; el shiatsu, que es un método oriental de terapia de
presión. relacionado con la acupuntura; y la reflexología, que actúa sobre
todas las partes del cuerpo, trabajando sobre los reflejos de los pies. EL
LIBRO DEL MASAJE es, pues, una excelente introducción al tema. Con su
a\llda. cualquier persona puede empezar a desarrollar los poderes tera­
péuticos de sus manos.

Recuerde que, mediante el masaje puede recuperar mucha de la vitali­
dad que ha perdido a lo largo de su vida.

PRÓLOGO
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Introducción
Todo el mundo necesita relajarse, escapar de la tiranía del
tiempo. Escuchando música, contemplando el movimiento
de las nubes, o buscando piedras y conchas en la orilla del
mar, serenamos nuestro espíritu y recobramos el sentido
de nuestra propia integridad en la inocencia del momento.
En nuestra infancia nos subíamos a los árboles y correteá­
bamos descalzos: nos sentíamos a gusto con nosotros mis­
mos, al estar en contacto con nuestra naturaleza elemental.
Sin embargo, cuando crecemos y nos hacemos adultos, pa­
samos cada vez más tiempo realizando actividades estricta­
mente intelectuales.

Ahora es el momento de restablecer el equilibrio y
retornar al cuerpo, redescubriendo el agradable arte del
tacto. Es un lenguaje común, que podemos emplear para
curar \' para tranquilizar, para transmitir el hecho de que
queremos ayudar. Como un claro en el bosque nos otorga
un momento de paz para orientarnos y relajarnos.

El masaje nos proporciona un medio de hacer frente a
la continua oleada de trabajo \' de presiones cotidianas.
Para la gran mayoría de nosotros. la rigidez y el dolor son
una forma de \-ida a la que nos hemos habituado, \- con
frecuencia no nos damos cuenta de que nuestros músculos
están tensos, ni llegamos a \-er cuánta energía se consume
por la tensión hasta el momento en que damos o recibimos
un masaje. El masaje puede significar un viaje hacia la com­
prensión de nosotros mismos, en el que se nos revelará el
sentimiento de estar relajados \' en armonía con nosotros
mismos, al tiempo que experimentaremos el placer de
sentir que nuestro cuerpo puede respirar v moverse con
libertad.

Pasado y presente del masaje
Durante miles de años se han empleado diversas formas de
masaje o de presiones corporales para curar y aliviar las
enfermedades. Para los antiguos médicos griegos y roma­
nos, el masaje era uno de los principales medios para curar
y mitigar el dolor. A principias del siglo v a.c., Hipócrates,
el «padre de la Medicina», escribió: «El médico debe domi­
nar muchas técnicas, pero indiscutiblemente la de dar ma­
sajes... , pues el masaje puede unir lo que está suelto, y
relajar lo que está demasiado rígido.»

Plinio, el célebre naturalista romano, se hacía dar masa­
jes para aliviar su asma. Julio César, que padecía de epilep­
sia, se hacía pellizcar todo el cuerpo para mitigar su neural­
gia y sus dolores de cabeza. Después de la caída de Roma,
en el siglo v de nuestra era, apenas se avanzó en el campo
de la medicina, siendo los árabes quienes emprenderían el
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estudio y practicarían las enseñanzas del mundo clásico.
Avicena, filósofo y médico árabe del siglo XI, escribió en su
Canon que el objeto del masaje era «dispersar la materia
sobrante que reside en los músculos y que no se expulsa
mediante el ejercicio».

Durante la Edad Media, los europeos apenas se ocupa­
ron del masaje, a causa del desprecio que inspiraban los
placeres de la carne, pero en el siglo XVI el masaje experi­
mentó un renacimiento, gracias al trabajo de un médico
francés, Ambroise Paré. Más tarde, a principios del siglo XIX,
el·sueco Per Henrik Ling desarrolló lo que se conoce ac­
tualmente como masaje sueco, donde se combinaban prin­
cipios de gimnasia y fisiología con técnicas chinas, egipcias,
griegas y romanas. En 1813 se fundó en Estocolmo la pri­
mera escuela donde se impartía la asignatura de masaje
como parte del curriculum, y a partir de entonces empeza­
ron a proliferar por todo el continente los institutos y ceÍ1­
tras de spas donde se daban masajes. En la actualidad, se ha
vuelto a reconocer el valor terapéutico del masaje, y sigue
extendiéndose por todo el mundo occidental, tanto entre
practicantes aficionados como entre profesionales.

Siempre se han \'alorado más las aplicaciones curativas
del masaje en Oriente que en Occidente, y su uso ha conti­
I1Uado ininterrumpidamente desde los primeros tiempos.
Tal \'ez la diferencia que ha existido hasta hace muy poco
entre las actitudes del Oriente v el Occidente frente al
masaje deriva de la re\'olución científica que tuvo lugar en
este último hace unos doscientos cincuenta años. Como
resultado de ello, los conceptos más antiguos que ligaban
el cuerpo a la mente v al espíritu se desecharon por falta de
base científica v, con el tiempo, el cuerpo humano llegó a
considerarse como una especie de máquina compleja que
sólo podía ser atendida \. revisada por personas especializa­
das y muy preparadas, es decir, por médicos.

En Oriente, sin embargo, esta postura «científica» no
arraigó hasta hace muy poco \' los campesinos siguieron
combinando el deseo instintivo de «darse masajes» con las
técnicas refinadas y elaboradas por una larga tradición y la
autoridad que inspiraba el conocimiento del «médico des­
calzo», la teoría médica oriental \' la ensalmación o técnicas
manipulativas. El shiatsu se originó a partir de este tipo de
masaje tradicional, practicado en Japón, y al adquirir presti­
gio resultó enriquecido por otras influencias de la teoría
clásica de la acupuntura y de ciencias occidentales como la
osteopatía y la quiropráetica, llegadas recientemente al Ja­
pón. Se desconocen los orígenes de la reflexología: es pro­
bable que naciera del antiguo arte de la terapia de presión
de puntos. De todas formas, parece probado que ya se
empleaba en el antiguo Egipto, como muestran las pinturas
murales de la tumba de un médico (dibujo superior).
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Pmebas histón'cas de la rejlexología, el masaje y el shíatsu;
anwa. muro pintado en la tumba de un médico de
Yü¡qara. Egipto. del año 2330 aC, a la izquierda,
:;u..,-rroczón del Canon de Avicena (980-1037 d.C); derecba,
.ufaploczones de grabados e:>.1raídos de un texto japonés de
.- ':l/CZPZOS del siglo XlX.
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El lenguaje del tacto
A través del tacto, nos relacionamos con lo que está más
allá de nuestra propia periferia, incluido el suelo que se
halla bajo nuestros pies. Y para los seres humanos, así
como para otros animales, el tacto tiene una importancia
decisiva: nos ofrece tranquilidad, calor, placer, confort y
renovada vitalidad. Nos hace sentir que no estamos solos.

De todos los sentidos, el tacto es el primero que se
desarrolla. En nuestra más tierna infancia exploramos y
comprendemos el mundo que nos rodea principalmente a
través del tacto, y es esencial para nuestro desarrollo el
contacto cariñoso de nuestros padres. Mientras se satisface
nuestra necesidad de tocar y ser tocados, crecemos sanos,
pero si se inhibe, nuestro desarrollo puede resultar perjudi­
cado. Los abrazos y caricias que nos dan en nuestra infancia
nos ayudan a formarnos una idea sana de nosotros mismos,
alimentan el sentimiento de que si nos tocan es porque nos
aceptan y nos quieren. Hace más de veinte ai'los, el psicólo­
go norteamericano S. M. Jourard demostró que el contacto
físico tiene una influencia directa con nuestra autoestima­
ción. con el \'alor que nos damos a nosotros mismos,

Ciertos experimentos realizados con crías de primates
han demostrado hasta qué puntO es esencial el contacto
físico con una madre cálida \' cariñosa \'. al contrario, lo
negati\'o que puede ser. de~de el punto de \'ista físico \'
emocional. la pri\'ación de ese contacto. Toda nuestra con­
cepción de la realidad se basa en el sentido del tacto. En
nuestra sociedad. \'erse prh'ado del contacto con los demás
es un castigo. siendo el peor de ellos la reclusión en sole­
dad. Cuando se nos impide tocar \' ser tocados nos senti­
mos terriblemente solos y angustiados.

El tacto es el lenguaje que todos empleamos instintiya­
mente para expresar nue tros sentimientos. para demostrar
a los demás que los deseamos. que los queremos o que los
apreciamos Cuando un niI'1o se hace daño, nuestra res­
puesta natural es acariciarle o frotarle la zona lastimada. En
seguida pondremos la mano en la frente para tratar de
calmar la fiebre, el dolor de cabeza o de estómago. El
sufrimiento emocional también provoca una respuesta in­
mediata. Cuando sufrimos estando solos, nos mecemos y
nos acurrucamos, apoyamos la cabeza en la mano, in­
conscientemente nos damos masaje en los miembros que
nos duelen, pero, aparte de cuando damos un abrazo en
señal de amistad, para transmitir nuestra felicidad o alegría,
quizá nos hemos alejado de nuestros instintos, al reservar
el lenguaje del tacto para las situaciones de dolor y de
pena, así como para las relaciones sexuales, y nos sentimos
cohibidos a la hora de establecer un contacto físico con el
mero fin de expresar nuestro afecto a otra persona, para
relajarla o para curarla.
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Masaje, shiatsu y reflexología
En este libro pretendemos demostrar que las técnicas del
contacto pueden emplearse no sólo para relajar y aumentar
el bienestar de nuestros familiares o amigos, sino también
para comprenderse mejor uno mismo y a los demás. Las
tres terapias de contacto que presentamos -masaje, shiatsu
y reflexología- son muy distintas en cuanto a los efectos y
las formas de aplicación. Sin embargo, las tres se basan en
la capacidad regenerativa del cuerpo, favoreciendo las fa­
cultades de autocuración de cada individuo. Le recomenda­
mos -que empiece aprendiendo la terapia que, por su tem­
peramento, le atraiga más. El masaje es quizá la más senci­
lla de aprender, pues sus movimientos se derivan de las
fricciones y presiones que ya hacemos de forma natural. El
shiatsu y la reflexología exigen una técnica mayor.

En el masaje se friccionan, amasan y presionan, los teji­
dos blandos de todo el cuerpo con objeto de fomentar un
estado de relajación total. El receptor se halla desnudo, y se
utiliza aceite para lubricar la piel. Cuando haya aprendido
la secuencia básica de fricciones ya podrá empezar a traba­
jar dejándose lle-ar más por la intuición v adaptando las
técnicas a las necesidades concretas de cada individuo. Du­
rante el masaje. las manos han de deslizarse continuamente
sobre amplias zonas del cuerpo, mientras que en el shiatsu
v en la reflexología se trabaja a base de ejercer presión en
zonas reducidas o puntos concretos.

El shiatsu es un método japonés de terapia física que se
aplica con los dedos, pulgares, codos, rodillas y pies. Se
diferencia el masaje en el principio sobre el que se basa.
Mientras que en el masaje se trabaja sobre todo en los
músculos, ligamentos v tendones, v se actúa especialmente
sobre el equilibrio de la circulación de la sangre v del linfa
del cuerpo, el shiatsu se concentra en los puntos de pre­
sión, o tsubas, con el fin de equilibrar la energía vital, o Chi,
de los medianos. Dado que estas dos terapias se realizan
sobre todo el cuerpo, el shiatsu ha de afectar también, aun
de forma incidental, a los sistemas muscular, circulatorio y
linfático, de igual manera que el masaje afecta a los puntos
de presión y a los meridianos, aunque no sea éste su objeti­
vo. El shiatsu se recibe normalmente vestido (en parte por
razones de pudor, ya que en el tratamiento se coloca a
veces el receptor en posturas muv expuestas). Es especial­
mente eficaz como medicina preventiva y como reconstitu­
yente para personas que se encuentran agotadas o convale­
cientes tras una enfermedad. En la reflexología, se emplean
técnicas especiales con los pulgares y con los otros dedos
para trabajar sobre zonas reducidas, o reflejos, de los pies.
Estas zonas reflejas están conectadas con distintas partes
del cuerpo, por lo que al actuar sobre los reflejos del pie,
se está actuando de hecho sobre todo el cuerpo.
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Antes de empezar
Sensibilidad, atención, un poco de tiempo
y de energía y un buen par de manos es
todo lo que se necesita para empezar a
practicar el masaje. Pero, independiente­
mente de la terapia que se decida apren­
der, hay ciertas directrices generales que se
aplican en los tres tipos de tratamiento.

En primer lugar. e com"eniente rener
preparado el entorno. de manera que roda
esré dispuesto para la se~ión antes de
empezar: la habitación ha de esrar cálida
\" confortable. con almohadone-. mantas \'
roallas a mano. \" con el aceire o los poh'os
que pueda necesirar. Si se \"e obligado a
le\"amarse para ir a bu car arra estufa, o un
poco más de aceire. por ejemplo, la conti­
nuidad del rraramiento se \'erá interrumpi­
da. 1 ualmente. no se logrará el objerivo de
la sesión i la arra persona no puede rela­
jar e por rener frío o sentirse incómoda.
Piense rambién eh lo que necesita para su
propia comodidad. Para dar un buen masa­
je o shiarsu, habrá de poder moverse con
plena libertad, por lo que es esencial llevar
una ropa holgada y cómoda. Además, cada
\'ez que cambie de posición durante el
rratamiento, debe relajarse antes de rea­
nudarlo. No comience en una posición li­
geramente incómoda, pensando que la in­
comodidad desaparecerá. o será así, y
u rensión se rransmitirá a la otra per­

·ona.
u comodidad depende directamente de

la po tura que adopre y de su respiración.
Tamo sentado, arrodillado o de pie ha de
sentir el cuerpo equilibrado y relajado.
Para que la energía curativa pueda fluir li­
bremente. mantenga la espalda recta en lu-
ar de doblarla o encorvarse. Sus movi­

miento· han de hacerse desde el vientre y
la peh"i . utilizando roda el cuerpo para
a licar la pre ión. no sólo las manos o los
hombros. i consigue respirar libremente y
deiar que su cuerpo se mueva con naturali­
dad. eÚrará llegar a cansarse o sentirse ten­
so. rerminando el masaje con tanta energía
como renía cuando empezó.

Su disposición mental y su actitud frente

a la otra persona es de vital importancia
para el éxito de cualquier terapia de con­
tacro. Debe considerar cada sesión como
una nueva experiencia y poner en cada una
el sentimiento de verdadero interés, consi­
deración y respeto. Antes de cada sesión,
hable con la pareja sobre lo que van a
hacer \' averigüe si tiene algún proble­
ma especial. Anime a la otra persona a
interrumpirle durante la sesión si está in­
cómodo o si las presiones son demasiado
ligeras o demasiado fuertes. Pero, por regla
general. trate de eÚtar las charlas superfi­
ciales: sólo conseguirían disipar la concen­
rración y pasar de la comunicación del tac­
to al intercambio verbal de todos los días.
No intente nunca empezar un tratamiento
si esrá preocupado, indispuesto o de mal
humor, pues no sólo agotaría su energía,
sino que además su estado de ánimo reper­
cutiría sobre la otra persona.

Sólo conseguirá mantener la actitud ade­
cuada si puede permanecer concentrado y
dedicar a la otra persona toda su atención.
Muchos de nosotros solemos pasar gran
parte de nuestra vida pensando en el pasa­
do o preocupándonos vagamente por el fu­
turo, con lo que no vivimos el momento
presente. Para la aplicación de cualquiera
de estas terapias es esencial que centre su
atención en el «aquí y ahora», pues la ener­
gía curativa trasmitida a través de las manos
resulta debilitada o desviada cuando se esrá
distraído. Al estar concentrado, uno puede
guiarse por la intuición y estar más prepa­
rado para descubrir dónde se originan las
fuentes de tensión o el equilibrio de la
energía de la otra persona. También se
puede encontrar el tipo de presión que ne­
cesita cada parte del cuerpo \' distinguir en­
tre un «dolor curativo» y la presión excesi­
va: Pero si empieza a distraerse mientras
está trabajando, trate de recuperar la aren­
ción, concentrándose en su propia respira­
ción. Trabajar con los ojos cerrados puede
ayudar a mantener el contacto con lo que
se está haciendo y prestar más atención al
movimiento de las manos.
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Como crear un ambiente relajado
La relajación es esencial para cualquier forma de masaje, y
cuanto más pueda hacerse para crear un entorno tranquilo
y confortable, más eficaz será el tratamiento. Sea como sea
su casa, sólo hace falta un poco de tiempo para transformar
una parte de ella y prepararla como zona para masajes.
Probablemente los dos requisitos más importantes son ca­
lor y tranquilidad. La habitación que elija no debe tener
corrientes de aire y debe ser muy cálida, especialmen­
te para los masajes con aceite, donde el receptor estará
desnudo. Es conveniente que tenga a mano una manta o
una toalla grande para tapar a la otra persona al final
de una sesión, o durante la misma, si siente frío en algún
momento. Y, antes de empezar, asegúrese de tener al alcan­
ce algunos cojines o almohadones pequeños, para que tan­
to usted como su pareja puedan estar más cómodos. Elija
una hora para dar el masaje en que puedan estar tranquilos
,- nadie les moleste, para no interrumpir su concentración.
A algunas personas les gusta escuchar de fondo algún tipo
de música relajante. pero a otras les puede molestar. La
iluminación de la estancia debe ser sua\-e e indirecta, pues­
to que las luces directas impiden que los ojos se relajen
completamente. La tenue luz de las yelas es ideal. Como
toque final, puede tener f1ore~. o quemar incienso para dar
fragancia al ambiente

/ --o
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La superficie de trabajo
De las tres técnicas que se enseñan
en este libro, el shiatsu siempre se
da en el suelo. el masaje holístico se
puede dar en el suelo o sobre una
mesa de masaje. y la ref1exología se
da con el receptor sentado o reclina­
do en un asiento (ver pág. 136).
Para el shiatsu hace falta más espacio
que para el masaje. por lo menos
dos metros y medio por tres. Si el
suelo ya está enmoquetado, bastará
con extender una manta doblada o
un saco de dormir, que se cubrirá
con una sábana o una toalla grande
si se ha de aplicar aceite. Pero si el
suelo es duro será necesario algo
más. En este caso la mejor solución
es un colchón de espuma de entre
tres \' cinco centímetros de espesor,
pero si no puede disponer de él.
puede utilizar varias mantas. La su­
perficie acolchonada debe extender­
se más allá del cuerpo de su pareja,
para proteger sus propias rodillas
cuando cambie de posición. Si tiene
Intención de dar masajes a menudo.
merece im'ertlr en una mesa espe­
cial de masaje. pues trabajar sobre
ella es más descansado. ,-a que per­
mite llegar a todas las partes del
cuerpo sin necesidad de inclinarse
demasiado " es fácil ir de un lado a
otro sin molestar a la otra persona ni
interrumpir la continuidad del trata­
miento. En cualquier caso, no se
~llplear nunca una cama~
colchón de muelles como base. dado
que cualquier presión que se ejer­
ciese sería absorbida por el colchón

Mesas de masaje
Se puede comprar una mesa
plegable de aluminio con la parte
supen'or revestida ---dibujo
superior izquierdo-- en cualquier
establecimiento de material
médico, o bien una mesa de
madera ---dibujo infen'or­
construida por un cmpintero. La
mesa plegable debe tener seis
patas para ofrecer un apovo
estable, asi como un colchón de
espuma V una sábana que lo
recubra, a la misma altura que
las caderas. Por otra parte,
también puede improvisar a partir
de una mesa que ya tenga, si
tiene esa altura V las dimensiones
de 180 por 75 centímetros.
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ANTES DE EMPEZAR

Dar y recibir el masaje
El masaje es una corriellle de tacto y respuesta en dos
direcciones, un intercamhio de energía, Las manos, que a la
vez dan \' recihen. \' la piel. éstos son los instrumentos de
la comunicación A través de las manos se percihe v descu­
hre la individualidad de la persona que se está tocando: a
través de su piel se recihe la magia del contacto, En cierto
sl'ntido, los términos dl' "donante» \' "receptor» son ine­
xactos, puesto que cualquier forma de terapia de contacto
es nüs una cuestiún de compartir que de dar o recihir
exclusivamente, Par~: que el masaje tenga un efecto curati­
\'0, amhos han de comprender cuál es su papel en el in­
tercamhio, los dos han de dar v a la vez ser receptivos: el
receptor, otorgando su confianza, ahandonándose al do­
nante, \' éste. estando ahierto \. receptivo a las necesidades
del otro En,u má" alto ni\'el. el masaje puede llegar a ser
una forma de meditación, con lo" Jos participantes concen­
tr,¡dl), en el momento \' en el PUIllO de contacto entre
ellt)s Lt pdctica del ejercicio que expliclnHb ,1 continua­
cion puede pruporClonar 1.1 l'xperknci.l de lo que significa
el m.ls.lJl' d.ldu ,,'¡ln tu ,ti "llIloenci;¡, nús que de UIU fornu
ll1e,,'jnlc,l

La concentración
de la conciencia

La concentración de la
conciencia (dilmjos
illji:l7órl'sJ
Siéntese en el suelo con !eL';;'

Pif'rIlIL' ('.\-Ielldida, bacia
dl'lallle, l.i11'¡';O prl'SiOll1'
repl'lidas I 'ecl's COII las
/IlallOS soiJre I/lIa pil'nw 1'11
direcciólI descelldellll'.
cOllcelllrálldose pli/llero 1'11
la b{L,e dI' /eL' mallos ( 1J,
lue¡.;o 1'11 /eL' palmas U), 1'11
los pl/I¡.;arl's (jJ. .l' por úllimo
1'11 los dedos (,J). Después dI'
haber hl'cho esll' masaje
sohrl' I/lIa sola pienlll,
I/Olm'Ú cómo tll pien/a sohre
11/ 'lile hll hecl)o 1'1 mlNljl'
1.',<W II/lL< rl.'lajl/da I/I/(' 11/ olra

E ... r.... 1..·¡efL'11 ~I\ ...Id.ir..l.1 ;:lr ; ...:'

del' Ll e:xpcnelh.-t.l dt..:' u.lr \ :"L'Ui"'lf

al 11l¡",nlO llL'nlpl l In ..... l ... tL en l :

CL'lllr;Jr LI (( Hll1C'l1lU en Lt ... Lli .... tlr-

u ..... panl:'''' Jl:' Ll .... In.Ul , IT' H.:'l1lLt ....

."'c L'1L'rcen prc .... J{ lile'" Jc LeIlLic·i1tc ....
sobre las plerI1:1' En pnll1l'1' Ju"Jr,
cOl1cémrese Luego dele Il"ur 1.1'
111:1110, Iem:lll1ellle hJCI.I .IhclJ" 11-1"
ta hacer COJ1[aClIJ COIl u 110 de 1",
Illll:"'llo...... A (Ol1lil1lUCJ()Jl. 111"1.:' .... 1\ !le

1e"ell1ellte COIl la h.he de Lh 111.1­
no:-. ~()hre una piLTILl \ IUl:'gu JL· ... ­

ciend:¡ lent:trllenle por 1.1 plern,1
lksliz:lIld() LIS m:II1('-'. "U mel1te
dehe e,ur concentr:¡da Unll.lmell­
te en la hase de Lb m'lIlI", per')
la,s manos dehen e,¡ar en 'u [oul,­
liad en contacto con la piel ,\1
,caho de unos minuto". h:lga una
paus:l \' :IUO seguido ITpil,1 el pro­
ce:"l() , c{)ncL'ntr~lnd()~l' pnnlero \...·11
la, palma" luego en 11" pulgares,
finJlmel1te en lo, 011'0' dedo"
Empiece cad:¡ vez eierciendo pre­
si('m COIl las panes de LI' mallo'
qUl' hemos mencionado \ luego
nJlll.. L'ntrL'Se en b~ ,..,en~a<:~

que recihe de ella"
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DAR Y RECIBIR EL MASAJE

El donante
E, Impon.lme poder mOHT,e con
(¡h"n.ld mlcmra' ,e da el masaje,
P' '1' ,lo tjut> ", .lCon,ejable lIe\'ar
l' >p.1 c<¡moda \' holgada, Antes de
e >nwnZJr un tratamiento, lél\'ese
hlen L!' m:lI1o, \ comprueb~
'lene L!' uli.l' corta" Quíte,e el
rel,,[ \ 1,,, .lI1illo, tjue pueda Ile­
\ JI' P¡d.¡.1 b ot 1'.1 persona que ,e
YUlle L!' l'\>p.I.', colbres, pulse¡'as
e, ,hlet'" que puedan molestar para
l:'l fll.l'dlc.: ""1 \';l a dar un J1lJ.saje

.Ieelle ,,1 réCeptOr debería es­
'. ~ 1 rclt:rentéménté de,nudo,

' ..lhrJ d" re,petar ,íémpre
• ,:,"e ., lié 1.1 utra pérsona sí Sé

',é' 'e "le .1' pJrClalmemé \'eslída,
) Lt":.i LJL.t: ... u IXlrt:p "e ..... iL'llt;J có­

_'__" , n l Ilné' IXlIO L!' rudilbs
.. ~ m"n ,¡ '" lo pldén, \' a,egú­

-l .... t: Ld': t:,ur en una P( l"l¡ción có­
l ..1 ."'te, dé empezJr la cuncen­

-- 'd ,:1 \er pJI( 2'> " Duranle el
--.I:.trlllt.:l1tl} prucure ~"[.lr relajado

'~ct:nlrJd<l "n lo qUé hJga en
H ....!; ,mento I.~l\-e...,e ~ienlpre la~

, .tI ilr1.ll¡zar caeb ,e,ión

El receptor
Para aprovechar completamente el
masaje, el receptor ha de jugar un
papel activo concentrándose en el
contacto del masajista y tratando
de no pensar en otras cosas, En
cuanto esté semado o tumbado,
deje que su cuerpo se funda con la
superficie, Cierre los ojos v con,
céntrese en su respiración " en las
partes del cuerpo que se mueven
al ínhalar v al exhalar el aire, In­
tente olvídar cualquier tipo de
preocupacíones o problema"
Cuando empíece a sentír bs ma­
nos del masajista, sea receptívo "
concéntrese únicamente en las
sensacíones que genera ese con­
tacto, Deje que el masajista levante
o mueva sus míembros, abando­
nándose más que intentando cola­
borar con éL Si le gUS~1 especial­
meme un tipo de presión o de
movimiento, o si la presión le pa­
rece en algún momento excesiva.
hágaselo saber al masajista, pero
por lo demá" no imeme con­
\'ersar
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ANTES DE EMPEZAR

La concentración
La concentración es una forma de reunir la energía en un
punto, para poder luego canalizarla más fácilmente hacia
cualquier actividad que se desee. Es un estado de equili­
brio, de calma, fuerza y presencia real. ¡,\lás exactamente,
concentrarse significa centrarse en el hara, el centro de la
energía que está situado en el abdomen, como se muestra
en la ilustración. Para cualquier forma de masaje, así como
para las artes marciales, estar centrado en el hara es de
vital importancia, pues permite ser flexible pero resistente,
trabajar más con la intuición que con la mente. Cuando la
energía está así canalizada, se necesita menos fuerza mus­
cular \' es posible dar hasta una serie de tratamientos sin
agotarse. Estar concentrado también comporta mantener la
postura correcta -con la espalda recta y el cuello y los
hombros relajados- \ consciente del contacto con el suelo
(\'er pág. 168). a tra\'és de las piernas \. los pies.

La inhalación hasta
el Rara
EII el YORa taoista, II/U! de
la, p/1l11eras práctica, es la
ci.,ualizaciólI y lIIeditaciólI
sol)re la re.lpiración El que
/l/edita ba de cOllcelltrarse
ell crear el ser etenlO ell el
celltro del he¡rJ

El Hara
Hara e, el térmIno iJpune' U¡¡!¡ZJ­
do parJ denomInJr IJ bJrrIgJ ()
ahdomen. conOCIdo en Chln.¡
como tallt t lell ,- en ciuhe comu
katlJ. Hace referenCia J la fuente
de energíJ "ita] \" J la fuerzJ con­
centrada en el hajo Jhdumen. m,h
exactamente en un puntO ,¡¡ue¡dO
a unos centímetros por debJIO del
ombligo llamado "Tall-Dell. ('-er
pág. 110 J. El lJara es el ,egundo
de los siete centros de energía. re­
conocidos en mucha, cullUr~h.

pero m:b conocido, por 'u nom­
hre en sánscrito de cbakras ("er
pág. 189 l. Comúnmente con,ide­
rada como el centro de la «¡¡erra".
recoge la energía de IJ lierrJ ,
la e1e"a hasta la peh-b. ,. de ahí 1.1
extiende haci~l los bral.lb ,. IJ' me¡­
nos. Es nuestro centro Je grJ"e­
dad. nuestra fuerza. equilibrIO ,.
estahilidad. el núcleo de nue'tro,
poderes físico, ,. mentales .-\1
practicar cualquier tipo de m~l.'..tje

-lJ cualquier arte marcial-.
cuando se trabaja «desde el bClm··,
la energía pnwiene del centro de
gra"edad ,. e, pmibk por Unto
acwar ,in tensión ,. apena, ,in e'­
fuerzo ("er pág. 86 l.
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El Rara en las artes
marciales
L-lIa persolla celltrada 1'11 el
harJ. COIIIO el lIIaestro de
karate de la ilustraciólI de la
den'Cba. es poderoso e
ill(llIIollble. COIIIO 1/lI árhol
curas raices se adellfrall
projulldmllellte ell la tien-a.
l - COII 1111 celltro jile/te. la
ellelp,/{/ puede Jluir
librelllellte basta el exterior
a tracés de los iJra::os y de
las 111(//105

,-
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LA CONCENTRACiÓN

----
La meditación
para concentrarse
,\r:¡e- Jc- empezar cualquier tera-

la de e ,mac(, -ma,aje, shiatsu o
rerle"ulogla-. es preciso concen­
trar-e durame uno, minulOs " co­
¡lec'ar iJ energía emre el !Jara y
!:I- man " ~lemeSe con las piernas
Lfuzad:t..- o arrodillado en el suelo.
e ¡; un almohadón bajo las nalgas,
-1 e- nece,ario. para el·itar cual­
qUier ¡en'IÓn en l~ piernas. Si to­
d,IIU no e'tá cómodo, utilice me-

l' una ,dla de respaldo I'enical,

con los dos pies bien apoyados en
el suelo Cierre los ojos y dirija la
atención hacia su interior. Siema
cómo las nalgas, piernas o pies es­
tán firmememe apovadas en el
almohadón, la silla o el suelo. Des­
de esta sólida base, deje que su
columna \'enebral flote suavemen­
te hacia arriba, sin tensión. Relaje
los hombros, cuello \' cara. A con­
tinuación, concéntrese en la respi­
ración, dejando que lOme su pro-

pio ritmo Imagine que al inhalar,
el aire le llena el bajo abdomen o
!Jara. Después de respirar varias
veces, empiece a imaginar además
que cuando exhala el aire, tlU\'e
desde el !Jara hacia los hombros,
baja por los brazos ,. sale por las
manos. Si quiere. imagine la respi­
ración como una corrieme de
energía o luz blanca cuyo tlujo
sube por el cuerpo hasta salir por
los dedos.
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El masaje
Masaje significa compartir el tacto: las ma­
nos actúan sobre el cuerpo, la cabeza, las
manos o los pies. Pero el masaje va más allá
de la piel, más allá de los músculos y de los
huesos; un buen masaje penetra en lo más
profundo del ser.

La clase de masaje que enseñaremos aquí
se suele llamar holístico o intuiti\-o, para
distinguirlo del masaje sueco. El masaje ho­
lístico trata al indi\'iduo en su integridad.
no es meramente físico \. sus mm'imientos
son generalmente más lentos \' más medita­
ti\'os. En el masaje holístico. la actitud del
donante \' del receptor. así como la comu­
nicación que se establece entre ellos, es de
gran trascendencia de cara a los efectos del
tratamiento. El papel del receptor consiste
en estar relajado pero atento, mientras que
el donante ha de intentar permanecer con­
centrado \' transmitir su actitud de auténti­
co interés por las necesidades del otro.

El masaje elemental que presentamos en
este capítulo se divide en presiones y par­
tes del cuerpo, para que la exposición sea
más sencilla de aprender, pero no es preci­
so atenerse rígidamente a su desarrollo. .ID.
receptor ha de llegar a sentir una especie
de secuencia continua en la que los masa­
jes se suceden rítmicamente. El principian­
te no debe desanimarse ante la cantidad de
cosas que hay que aprender; practicando
un poco cada vez no tardará en sentir cómo
las manos están cada vez más relajadas, y
los masajes se suceden de forma intuitiva.
Con la experiencia, empezará a improvisar
nue\'as formas de fricción y a desarrollar
su propias técnicas, a medida que el cuer­
po sobre el que trabaja le sugiere nuevos
mo\"imientos. La secuencia de masajes ha
de entenderse como un alfabeto a partir

el cual se puede formar un lenguaje pro­
pio del tacto, siempre según las necesida­
des de la otra persona.

A..I dar un masaje, pregunte a su pareja
qué presiones le hacen sentirse mejor,
pero. como regla general, evite una excesi­
\'a comunicación verbal, ya que la conversa­
ción distraería la necesidad de concen­
tración que debe mantener en las manos.

Cuanto más lentas y rítmicas sean las fric­
ciones, más segura y relajada se sentirá su
pareja. Si le es posible, hágase dar un masa­
je mientras está aprendiendo, para poder
experimentar las sensaciones que produ­
cen los distintos ritmos del masaje y los
tipos de presión.

Un buen masaje influve sobre todos los
niveles del individuo. Físicamente. las ven­
tajas consisten en la relajación v tonifica­
ción de los músculos; el masaje favorece
también el riego sanguíneo, hace aumentar
el nh-el de hemoglobina, favoreciendo la
circulación linfática, y hace más elásticas las
articulaciones. El masaje holístico influye
también sobre los centros de energía Q

chakras del «cuerpo suti¡" (ver pág. 189).
A nivel mental, el masaje no sólo mitiga el
estrés y la ansiedad, sino que además ayuda
a adquirir una mayor conciencia del cuer­
po en su integridad, de las partes con las
que se está en contacto'y de aquellas que
están' «aisladas» del resto. Una vez que se
sabe en~ lugares está obstruida L:i~
.8t!., ~ ~ posible empezar ª intentar in­
tegrar todo ~ cuerpo .y, ~ desarrollar una
imagen más positiva de uno mismo, res­
ponsabilizarse de la propia salud .Y feli­
cidad.

Un buen masaje genera sentimientos de
bienestar, de confianza y de euforia. Tam­
bién puede liberar gran cantidad de ener­
gía que se consumía antes a causa de la
tensión, transformar hábitos crónicos de
acción y reacción y producir un profundo
cambio en las posturas físicas adoptadas y
en la expresión facial (ver «La Lectura del
Cuerpo», págs. 164-179). El aspecto emo­
cional del masaje es fundamental.

A nivel espiritual, las ventajas del masaje
son más difíciles de explicar, pues hablamos
de algo que es intrínsecamente indefinible:
la esencia de la «fuerza vita¡", el todo que es
algo más que la suma de sus partes. Pero no
es infrecuente que, en una sesión de masaje
holístico, tanto el donante como el receptor
alcancen un estado de elevada conciencia,
de «presencia en el momento», que es co­
mún a la experiencia de la meditación.
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EL MASAJE

Aplicación del aceite
Antes de empezar a trabajar sobre cada parte del cuerpo,
hay que untarla con aceite. Esto permite poder deslizar las
manos sobre su superficie de forma suave \. regular, sin
producirle una fricción molesta o pellizcos. También sirve
de alimento para la piel. Muchas personas exageran al prin­
cipio la cantidad de aceite que se necesita. Si el cuerpo de
la persona está empapado de aceite, no se podrá ejercer el
contacto adecuado. Para la mayor parte del cuerpo, sólo
hace falta una aplicación de aceite, pero para las extensio­
nes más grandes, como la espalda, o en las zonas vellosas,
como la parte delantera de las piernas, puede hacer falra
más aceite. Puesto que la mayoría de los aceites son absor­
bidos rápidamente por la piel, es preciso aplicar el aceite
en cada parte del cuerpo en su momento. y no en todo el
cuerpo a la vez, extendiéndolo con fricciones largas.

El aceite
y sus recipientes
:\0 h,l\ ne'cc"ldJd úe L mpr.lr
aCe'ne" e"I'e'liJk, p.lr.l n1.l'.11e' ljUe
,ue'kn 'e'r hJ,[Jnte ,.In" Puede
utlhur'e cu.llqule'r .ICe'Ile' \'e'ge'l.ll.
C0l110 pur e1e'ml'l,) de gILl', ,1, LIe
~. El .lLene de .lil11endr.l' e'
I11U\' clgudJhk. I'e'r hJ'¡,!<llc'
caro: el .leene de ,hu ,uek 'e'r
algo \·"co'o TJl11hlen pueden em­
I2lear,e' acene, I11lner.lie" .lunwuc'
no se ahsorhen con Ll I11I,nu Llcl­
lidad. Si \'a a ulihzar un JCe'ne 'en·
0Ti0:' qUiZ~1 quiera d.lrk .!rom,1
con un:LS cuantas gOl." de perfu­
me o de ZUl110 de limón En la aro­
materapia, se frota la piel con .lCel­
tes puros que contienen unas hor­
monas vegetales. para 10gr.1r
determinados efecws terapeútl­
coso El sándalo. el jazmín. la flor
de la naranja v la mandarina ejer­
cen un efecto relajante y tonifican­
te sohre el sistema nervioso: la "li­
via es buena para los problema,
l11usculares. Conserve el aceite en
una botella tapada con un corcho
o en un recipiente' con tapón de
plástico. Este último es nü, prcictl·
co. pues es más difícil que se ner·
ta el líquido accidentalmente du­
rante una sesión. Si no tiene otr.l
cosa, puede utilizar cualquier ll[nl

recipiente. pero dehe cuidar de'
no vole.lrlo, sohre todo cu.lI1do
trabaja en el suelo.
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Preparación
[, precisamente al principio de un
masaje cuando se establece el
ambiente para toda la sesión. por
lo que es preciso estar bien prepa­
rado. Si es posible. es cOIl\'eniente
calentar un poco el aceite pre\'ia­
mente (metiendo el recipiente en
.lgua caltente. ° ponlendolo lunto
.l una estufa) Intente tener el aCei­
te en un lugar segurc donde no
reled.l \'olearlo f;\cdmente .-\l1te'
de clpltc.lr el aceite e, Jcc':1,el.lble
'"itJe 'c e lI1Centrc \"t:'- pJ.'::: ~.::.

Lic'''': J.!,oye brc\"eme:-:;:c 1..1-' :-:"':.1­

- ... ... hre el LUe'r~ -':c. :-elc'''''"'i: :-

Aplicación del aceite
(foto superior)
,\fientras mantiene las manos
apartadas del cuepo de la
otra persona, ¡<¡erta un poco
de aceite en una mano.

APLICACiÓN DEL ACEITE

Restnegue las manos para
repal1ir bien el aceite,
Mielas despacio V empiece
a extender el aceite
con una fricción larga
(ver pág 30)

Cómo empezar
el contacto y
cómo interrumpirlo
Li sensación que produce el pri­
mer contacto \' la que produce in­
terrumpirlo e" algo fundamental
¡,aLl b persona que recibe el ma­
'.'Ie Despu6 de repartir homogé­
:1eclme11le el aceite en sus manos.
hale!.!S muy lentamente hacia la
:'.!rte del cuerpo sobre la que va a
~a~ el masaje Igual que usted pue­
je sentir el calor o la energía que
~ Je.! el l uerpo de su pareja ames
~e 11e".Jr a tocar sU piel. ésta
~~eJe sentir la presencia de sus
r:;,.;'; , p, r enCima de su cuerpo.
~';-:;cl:1 ,¡un de eStar ¡'eiajadas al

\- ..... :- el .... Llc::rr,"). \" cuando necesite
~ -':c:- ~-:.t ... ...kelte o I110\'erse hdcia

::- ... -..l:--C ~c'l Lderpn. la interrup­
:"' :J.:::;""'!c::' h..l Je "er lenta \. sua;

:......::.- c·- ..: ..... :~~i .... c' ...cueLl ..... de 111asaje
"'1.- ..... :-' C'.l r--.irlte:ler '1t'I11pre una

...... "":-e e Luerpt 111lentras se
-~. ~~. ..... c-:- e"'[l. no e .... nece~ario

....- . !:rllentlJ'" "on lo ....uficien­
c~'c:":, 'G,!\'es EspeCialmente al

.-_~ •• J~ ,:; ",1 sudo es mejor In­
",-- -;-:;¡'l; el COIllaclO para despia­
~ ,-,~ .lélJ )[ra parte del cuerpo.
- _e' e' JliteJ! cambiar de pnsición
," ' .;'t'clrl Jlguna \'ez de forma
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EL MASAJE

Fricciones básicas
Un masaje Integral consiste en un número relativamente
pequei10 de fricciones distintas, repetidas de diferente ma­
nera, según las necesidades de las zonas donde se aplican,
Para mayor sencillez, hemos dividido estas fricciones en
cuatro categorías: de deslizamiento, de profundidad media,
fricción profunda y percusión, Estas cuatro formas constitu­
yen el abecedario del masaje, a ranir del cual cada uno
puede desarrollar su propio lenguaje del tacto, Cuando
aprenda nuevas formas de fricción, no se preocupe 'dema­
siado por las cuestiones de técnica, Es mucho nüs impor­
tante permanecer atento a las sensaciones de las manos \'
hacer que la corriente de masajes sea continua Si no puede
practicar con nadie, pruehe las fricciones sobre sus propias
piernas, sentado en el suelo, Además de ser agradable, esto
le ser;irá para comprobar los efectos de las distintas fric­
ciones, tanto desde el punto de \'isra del donante como del
receptor, Experimente con distinta,,> \'elocidades \' presio­
ne" \', sobre todo, trate de de"~lrrollar el sentido del ritmo,
Dara que 1~1' mano" pasen oe un mo\'imiento a otro oi:-,tinto
"in intérrumpir el contactt1,

Fricciones de deslizamiento
E..,u UJ\"t,::' .... rnc....ul>Jle... fLt~:' ~e ~.h..xr~

"te l1t::, lil.lnJo ntnl1t..-~lnlt:ntc 1.1.... :11.1-

no, ,ohre I..t pI,,1 l m l..l' ,1.1' ljUl'

Ikg.ln .1 I..t orill.l J"I m.lr p. >r 'u 11.1

tur~lkzJ . ..,un rll.i... gel1eLlk· ... LJUL' c,­

pecífIC.I" \ ,e "mple.ln en \ ..Ilj I"r
parte del cu<:rpo p.lr.l empez.¡r \
para finaliur un n1.l'.II<:, \ umhl<:n
como ma,aje' de tLll1'IClon con el Iln
d<: amortiguar el camhio J" un m. l'

\"inli<..:'lllo a otro. ~"uncI JClÚJI1 ....ohr..:
la profundidad d" ia., m'ba, mu'cu,
lare" La f¡'icción larga e' un mm 1­

~tO amplio. fluido \' 'U.l\<: ~
utiliza en cualyuier parle del cuerpo
para extender el aceite \' para clkn,
lar \' relalar una ¡,ona, Con amplio,
movimientlh, la, n1.lno" han de de"
cribir grandes cí¡Tulo, como al n'I'
dar a braza, Este tipo de fricci¡')[l
también sirve para <:xtender e! acel­
le por todo el cuerpo de forma nü,
¡'egular. ¡{ealice ia., do, ¡'riccione,
con las manos relajada" de modo
qu<: toda "u superficie entre en con,
tacto con el cuerpo de! receptor 1_1
ondulaci"lIl e, un tipo de fricci0ñ
mu\' breve \' delicada que acaricia 1.1
,uperficie de la piel. Se emplea prin'
cipalmente para interrumpir el con,
t'ICto de manera gradual, con fricClo,
ne...... cIJa vez 1l13.S ,.... U:l\'C'~. COIlH> un

l'U l de lo que fueflln :lIlte",
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La fricción larga
_V}('J\ (. la, 11u/no,' SUtil {'n/en/e
..:.u/}n el C:Ut.'J])(J de/ rec<'p/ur

f llt.'!.!.(j. con ItL\ l1Ul1UJ.' IU/l/(l,"'.

nlllel '(/ft¿, le/l/tunen/e nu]" /(/
e-'!}(¡f(/a..\l,!!,lllt.'ndCJ la, J1llsnul....

(/1/71L, "e/ (//('r[io C/I(//ulo
ro l/U tl!CtlJlCe nlá,-, ....e/)(/re

/cL' I/I(///(JS l' /'/le//'(I por los
/culos Hepila I/le¡.¿,o lodo el
nI(Ji '¡'n¡fe/l/o.



FRICCIONES BÁSICAS

Movimientos amplios
circulares
.\luel'C/ las marzos en círculos
IXL,I{lllle amplios, como
(onnC/ndo espirales.
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EL MASAJE

Fricciones de
profundidad media
Tras las presiones de deslizamien­
to, se comienza a trabajar más pro­
fundamente sobre las grandes ma­
sas de músculos. amasando. esti­
rando )' retorciendo la carne.8J
estos tres movimientos, las manos
se alternan rítmicamente l' su
objetivo es relajar los músculos.
eliminando las materias residuales
l' favoreciendo la circulación san­
,guínea l' linfática. Al amasar se
aprieta y se suelta la carne con un
movimiento amplio l' circular. Se
usa para descongestionar l' relajar
las zonas más carnosas v blandas
del cuerpo, como las nalgas v los
muslos. El estiramiento se realiza
en los costados l' en las extremida­
de3. En el retorcimiento. las ma­
nos se acercan desde los costados
opuestos. de manera que la carne
se comprime primero hacia arriba
l' luego se estira

El estiramiento lilustraclOn
de la derecha j
Ponga mILI IIlL1no en el
costado del recepror. tocando
la mesa o el suelo con la
punta de los dedos.l tenga
cerca la otra mano Esllre
hacia arriba altenwl;¡;;{a.;
II'lLInos, lIet'Clluio cada una a
donde estaba la otra
Recorra así todo el costado.
siempre con mOL'Únientos
rítmicos.

A B

El amasamiento
Usando toda la II'lLIno,
agarrar j' apretar
altemadamente una pequefu:l
zona, soltando la carne con
una II'lLIno mientras la otra
empieza a coger más No

lSepare deII'lLIsiado las manos
I del cuerpo; pase
gradualmente de una mano
a la otra, como si estUL'iera
amasando pasta.

El retorcimiento
Coloque la nlLllro c:quierda
en el costado más cercallO )'
la derecha en el otro
~. como en el dibUJO
de abaJo. Luego empuje
ha{;/Cl delante con la II/Clno
c:qlllerda )' hacia atrás COII
la derecha (..\). 5111 detenerse.
cambiar de dirección )'
micer al lado opuesto (B). El
mol'imiento ha de ser lento,
sin interrumpir en ningún
momento la continuidad de
las ¡n·cciones.
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Fricciones profundas
ProfunLio;-. \" COnCL'Illr:tOtb. L~ .... lo="

lllo\'¡mienl():-¡ de frlcci¡'>11 lucen
U,,) ue lo, plll\<are" la, PU'lLh dc'
lo, ueuo, l' Ilh lal'llh." ue 1.1' 111"

nu, par.! Ik¡(.lr .1 1.1 I'rll!uncliu.lu
uel (L'lIdO, uonue pueue 11.lher
I )cuiu .... l)( r~l"" (1...·11 .... 1\ lile.... t-Lihléndo
"heg:ldo I reLI¡Ju .tI P.ldeIlle
1...·¡Hl ¡lh Ilh)\ 1111H:'!1[lJ ... nLl'" ln.':e:'l)'o.

de Lic"lil..Ull1L'IHt \ Le ;.... ¡. :ll:l 1­

dad l11euu, 1.1 puede: ;'e:neICIC :11a,
.111" ue: Lh c'.lp.h de mu',LI ' '1I-
pr..:rr"ll u k l, JdU3í ... t--íc' 1.1. .1ft!-

(..' 1.1(11 H1c.:· u In irh.. l....1 :lc'" :11.1 ~"r

funliJ .... l:. Imp ,r;;,l'~le ~ e (,: J :"4;:.

TletLl\...1t 'cJ "':f.h..lL..ll E;; .::::e::e:'".t.

)n~r)r 1"'..tr,1 l.Jl.t.: el l.e':· e ....... r..­

... 'fJ..!l \.~c 1 qlit.: ..., .. ...:.:-.1 ;-c:-

... ::l\t.:'k· .... 'l.'" 1..:-.1."_.: .•::-:.1"" .... 1...

\.1 :le' \. 11\.I..:"11fL' .... U .Uenl..\(H~ L'll

1..1 ~ ..~nt: lk 1.1 111.1111 1 qrlL~ e .... tc · ..... 111·

~ Per" lltlih.. L' d J"'lL· ll dclcllerpl)
p.lr.! l..jUt.. 1.1 11¡-1...'''1\)l1 L'.l 111.1 .... pft>-

:U:'J.I dl' .Indo ~L1t.' "IU"I nLln{¡~

~lnL'/1 .In tUL'r1l"" pero 1'\.."'1.1-

FRICCIONES BÁSICAS

Rodamiento de los
pulgares
!fllndir la, j'l'llia' de los
{Juf(f,a,-e.,,' en la Ct/171e ti ha.";e
ele presione:.; CUlta" l'

pro/imdas, o COII {?e{lltelio,'
cirClIlo,'". segzin el IlIgar
donde ejerza el Il/eN{je.
jJre:·;i()ne COl! l/JI jJlII!!.(/r

de.'/Jll('S del (JIreJ

slIcesil'anU!llfe. ctula ¡'e: COl!

1m poco !lItiS de /!ter:::a, bcwa
llegar a reCOITer Ill/{/ alllpliel
zona

Presion con el talón de la
mano
.- "t. ,-~(r :1(1' l {le,-, J

.. ,., "'.C1.:1. '- Ifl l.' lld, JI! de
l'1/ 101 /)/(JIlInWtl(()

n'-n~:c..

Presión con las puntas de
los dedos
CVJI pet(lIelltL'· Clll7'(L,'

el¡plicas, apre/{/r /eL'
urticlIlaciúJles y SiL....· :::'O}UL"
colindanles. F,ws
lno,únieufos¡;;;;; de ser nu¿""­

hien pro/! {/u/os, \' no sálo

sohre la sllperficie de la /Iiel
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Percusión
En esta forma de masaje, la percu­
sión pertenece a una categoría dis­
tinta, \'a que, a diferencia de las
otras fricciones que hemos \'isto,
estos mo\'imientos son más esti,
mulantes que relajantes, Como in­
dica su nombre. consiste en distin­
tos tipos de presiones rítmicas \'
enérgicas, realizadas repetidamen­
~ Los golpes dados con el canto
de la mano, con la mano ahueca­
da. \ con el puño cerrJdo, produ­
cen algo de rUido: el plOzado. es
más silencioso, El pnnclOal \'alor
de la percusión es el ce esnmular
las zonas de tepdo blando, como
los muslos \' las nalgas, wmilcan-

o la piel \' fa\'oreCie:¡do b orcu,
bCló.!} ,-\lite, de e:-:,J\'ar ",to, ma,
sales co~ o.,a pe~so:-::l pra lq e,
10< e:l t:~a de SU" piernas Sus ma­
:"os han de eo't~r relai~'
!:lo' muñecas sueltas, antes de
expenmentar las distintas \'eloci,

a es \' presiones, La percusión
no es siempre aconsejable Es me­
Jor reser\'arla para ocasiones en
que se necesita practicar una téc­
nica de masaje más enérgica.

Golpes con las manos
ahuecadas (ilustración
s:¡per.úr
.·:)"~'ea¡¡e las l'llanos,
aro1l2andolas por los
l?:,d,!Jos, pero COIl los dedos
rec1fr.- Repita la m!sma
rápida secuencia de
oercllslón de los dos
f'lf>T'ClCIOS allten'ores. Al tener
las mm/os E'Il esta posición,
se coRe aire al llegar a la
¡;u'¡ " se suelta produciE'lldo
:(1/ sollldo de absorción

Golpes con los cantos
de las manos
Agite las manos para relajarlas.
LUE'go, golpee suavemE'llte con los
cantos de las manos -una palma
frente a la otra- de forma
alternada, bastante rápido y con
los dedos más biE'll sueltos No
E'IllpieCE' a aplicar el masaje
directamente sobre los
mlÍsculos hasta haber
desan'ollado un
buen n'tmo,

Golpes con los puños
(ilustración de la derecha)
Cierre los puños sin apretar y
repita la misma sucesión de
golpes, alternativamente, con
la parte más carnosa del
puño. Sus manos también
han de estar relajadas para
qUE' pUE'dan golpear con
firmeza pero suavemente.

FRICCIONES BÁSICAS

El pinzado (ilustración
de la izquierda)
Ha de pinzar o pellizcar
peqUE'ñas zonas de carne
entre los pulgares y los
demás dedos. La carne ha de
resbalar (ácilmente E'Iltre los
dedos tras cada pellizco,
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La secuencia básica del masaje
Al aprender la técnica oel masaje, es más sencillo entender
y memorizar la secuencia de masajes si está oesglosada, Se
debe empezar dando masajes en la parte posterior de todo
el cuerpo, trabajando desoe la cabeza hasta los pies, luego
,se da la vuelta a la persona v se vuelven a dar los masajes
también en dirección descendente, La secuencia está com­
puesta por siete zonas distintas: dos en la parte posterior
del cuerpo v cinco en la parte anterior, como se muestra en
los dibujos,

Pero, independientemente de la zona en la que se esté
trabajando, se debe seguir prácticamente el mismo orden
en los masajes,

Prímero se extiende el aceite en la parte del cuerpo
sobre la que.,e \'a a trabajar \ acto seguido se empieu COI~'

masaJes amplios \ ligeros, \ luego más profundos, mis con:
centrados ,sobre cierros músculos, para acabar otra \el con
presiones mis "U~l\'es, ,\1 dar un ma~aje imegral se actlu
sobre oi\erslb .,i.;temas corpor:iles, yue inclLl\'en la cirnIl~I'

ciÓn .,anguínea \' linf:ítica, el ,.,í"tema ner,il)so \ las energía,,,
«sutiles» (\er pjg", 180-1M9) En el l11clsaje traoicion,Il ,e
tLlb:lja "hacia el cOI'azón», para fa\'orecer la ci rcu i.tl'¡l·)[1
sanguínea. pero. como e"tamos más interesaoo.; en reLlj:lr \
equilibr:lr cierro, proce.;os. la secuencia que emp!e:lremu.,
sólo se :ljLht:! :1 e'te principiO cuando es especi~ilmente

adecu:lou, ~ lo., br:l/os \' pierna". por ejemplo. ejerceml),"
presiones más firme~ h:lcia el corazón, \' más ligeras CU~ll1­

00 no,.; alejamos de él. par:l fa\'orecer la corriente ":ll1guí­
nea que vueh-e :11 corazón,

/

36

Precaución: Fll CiCl1tx...- casos.
el nUL.\({je está
cUlltruilldicadu. (XJ!}lU í.!ll
UNJ-' de er/lpciolles de la
/nd, /{lIes COIllO jÍlníllc/llos o
sarpullidos: gralldes
cardemlles, I '{lI7á's: Fehre:
ur1iullauwles Ill/hmlculeL":
IiUlwres (J hulloS, proble//la,
carcifol '{l......-cu/ares. con/o

IrolllbmL' ,1' jlebiti',

La espalda
\e enl{Jie:.:a tItOldo !1UL.'\U/C el!

la es[Jaldll. {m//lero s(Jlm' {(Jtill
/tI ::O!l(/. ) IlIego
"lft esa anlelUe t:ll (il...'·/lflf(L"

{Je01e.\ !JUL." ret!ucuÜ,--," fu:,
(J//w(JI{lfIJ.' 1 [Jal7e s/l/x"7;lJr de
la l"f)(lIdl{ [J(//1<' 1II{"170r.
J!al!!.(L'- , 10<'/0.'; del (()J::'O. "f!!.3....
/l11///u 1, /el C()lllIllIla I ['17e/)1'II1

Parte posterior
de las piernas
ruego se ha/a a la, f!lL'nIiL",
,)'{! extiende aceite so!Jre la...;
dos, l' se da /llasa!" en U«!lI,
una de ella'i. !)n'rneru se
traba!" la [Jienlll en i!irecci<íll
[¿,cene/ente: l/lego se l'{/

(I///{/Slllll!() la Ulrlle hadel

{i/m/o, tenllilllilli!o cun

"la'i(~ie.\ en lus pies.



; Los brazos y las manos
Le).\ /JUl.:"" e~'" ban d(! dar..-:.e
"'p<¡r(uÜmwJlfe ,,1/ cada
/}ncú COnl(; I.!n la....\ PU!l7za...'\.

~¡e-a Iwhajal/do el/
dlrecciól/ (L;ce/l(leJlfi'. r IUi!go
Si! la mI/asal/do hacú; c/íXiiO
~ para len/III{{/r dmldo
ma.sa¡"'s el/ la mll!leca
r 1'1/ la mal/o

I

- Parte anterior
de las piernas
[)r:;put!::' de a{?ltcar acelle en
-'d..'- (¿os [nenul.\ Jl(jS

l. )nt.~~/llr{lre111().\ en una )'
.:'<'-!U el/ la (jlr(/, dmulo
l/Ul..:\lllf!S (('ce) u/e)1te...'..
rodeanclo la r(x/¡I/a 1 II/(~t;o

h{/;are111o..' a111Ll...\tOU!O It-¡-­
í ¡enu( para renniJuo' en el

-" Los hombros, el cuello y
la cabeza
En la pW1e [ron/al del
cuepo, comenzaremos por los
hombros, dando masajes en la
pm1e anrel1Ór j' poslel1or
a la 1'1':. Luego. haciendo
I 'oll'er la cahe:a hacUi
1/1/ lado. se trabaja
separa.dameJlfe sohre cada
¡1ll0 de los homhros. Después
se darán masajes el/ todo el
cuero l<lhel/udo

/

6 El torso
Después de dar ma.saje sobre
la caja torádca )' en los
costados, se haja hasta rodear
el ahdonum )' luego se suhe
desde el ¡-¡entre con fricciones.
largas.

LA SECUENCIA BASICA DEL MASAJE

4 La cara
SI' empieza por la [rente,
bajando basta la barbilla, CO/l
los masa¡éS desde el cenrro
hacUi los lados. Los músculos
de los ojos. la nari: l' !!!.
mandíhula. así como las
ore¡as. ba/l de recibir U/la
atención especUiI

/

8 La conexión
Por últiluo. se cnnectal! (oda,"

las [Janes del cl/epo por
medio de !;7'ccioNes It./}'(¿/L\ de
"cul/e.üó/l". o /Jie/l
de.w..:UJL\ClNdo las nlünos
hrel'enU!Nte eN dos pU11es

separada, del cl/e'PlJ
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EL MASAJE

La espalda
La espalda es la principal estructura de soporte del cuerpo,
por ello es una zona de gran fuerza y movilidad. Al estar
más protegida que la parte delantera del cuerpo, es el me­
jor lugar para empezar el masaje. Así, cuando llegue el
momento de empezar a trabajar sobre la parte delantera
del cuerpo, más blanda y vulnerable, la otra persona ya se
sentirá más confiada y relajada. La espalda es también la
zona más extensa y, por ello, requiere por lo general más
tiempo y más atención que ninguna otra parte del cuerpo.
La mayoría de la gente experimenta una profunda sensa­
ción de alivio tras recibir un masaje a fondo en la espalda,
ya gue se alcanzan los nervios de la espalda gue se extien­
den hacia todo el cuerpo, relajándolos. Es absolutamente
esencial que el masajista esté cómodo y pueda llegar fácil­
mente a cualquier parte de la espalda. Para evitar cansarse
es preciso emplear todo el cuerpo, no sólo las manos.
PuesLO que el masaje empieza en la espalda. es aquí donde
el receptor se <l.co:>tumbrará al tacto del masajista.
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Aplicación del aceite
Para dar masaje en la espalda. el
receptor debe tumbarse 'boca aba­
jo, con los brazos a los lados. Si es
preciso, se recomienda poner
algún cojín bajo los tobillos o en
la parte superior del pecho. A con­
tinuación, sitúese junto a la cabeza
de la otra persona y concéntrese
durante varios minutos antes de
comenzar a extender el masaje,
que se aplicará con fricciones lar­
gas. Con este tipo de masaje, no
S610 se distribuye homogén~
mente el aceite y se cal ienta la es­
palda, sino que también se empie­
za a conocer el cuerpo de la Q[ra
persona. Mientras desliza las ma­
nos lentamente sobre la espalda,
cierre los ojos y perciba las sensa­
ciones que llegan a sus manos: la
sua\"idad de la piel, la forma de los
huesos \. de los músculos. la rigi­
dez \. las rensiones. Esre primer
acercamiento ha de ser como una
a\-entura. como una exploración.

Fricciones largas
Baje lentamellle las mallos
hasta llegar a la pW1e
superior de la espalda: luego
empiece a bajar hasta el
celllro recol71'endo la espina
dorsal Al llegar a la base de
la columna, separe las manos
l' rodee la espalda
empezando por los lados de
las nalgas, subiendo despacio
por los costados hasta llegar
a los hombros. Repita este
movimiento hasta que el
aceite se haya repartido bien
por toda la espalda.



LA ESPALDA
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Masajes de los hombros
desde la cabeza
Después L!e cxtenL!er' el :lCeile por
la espalda, empiece a {r:¡hajar so'
hre los homhros, uno despu6 del
otro. Comience por el homhro
opue~to al yue est;'¡ miranL!o el re·
ceptor. En primer lugar, los ma..,a­
¡es han de rodear el omóplato \'
suhir por las costillas. Después
empiece a dar fricciones m;'¡s fir­
mes, amasando las partes carnosas
de los homhros. Ejerza cada vez
n);'¡s presi,'m, pero de forma gr:l­
dual, con los pulgares, rodeando
la hase del cuello ,. el trapecio
(ver pág. 1H3). Concént rense 'n'l-',b.,
en lo, nudo, de tensiÓn que en- \\"~¡;¡;,..­
cuentre. illlercalando masajes m;'¡,
amplios ,. suaves par:1 relajar los
músculos. Puede {erminar con
presiones alternada., de los pulg:l­
res a lo largo de la ("pina dor,al

- ....-------

'~--

'.
Amasamiento de los
hombros
J:'mpleando IIna I/Ulno de"1J"és
de 011'0. apretar )' /lIn/ar la
cal7U' Al/UNir luda la ::ona
I/lle r(){If!(/ (// omopl(//o 1 /tI
reglón de la,' costilla.,_ aSl
cumo f!1 mNIlO bomhro.
";;¡w,uu'lu/u .'ÍlL' Cl01a...'

"~\

¿": ~'- ~,;- ,y

.......-..,.:

- -~-~ ~'.c"."""~'-7~'
_.~ ~.7}~Y...~""-~ W:/'r' '1

\, /

,
"

2 Rodamiento de pulgares en
la base del cuello
Eln iece a dar nzCl..-\.tA él- nzá.,;;
pro urutos rodando los
pulgares en el /riánglllo
fomuulo el1lre la pane
superior del !Jom!Jro l' la base
del cuello. ILIS presiones !Jan
de ser conas l' {il7l1eS, cada
l'ez más profllndas para
a/ihar cualqllier tensión
Compntebe que la presión no
le parece excesil'a a la otra
peS01W.

3 Presiones con los pulgares
junto a la espina dorsal
Empezando desde la hase del
cllello, trabajar con los
pulgares al/el7latil'amellle l'
con presiones (¡-nI/es l' co/1as
a lo (argo del SlIrco 'lile
{OIma la columna l'er/ehra/.
najar así !Jos/a la mll(/(I de la
espalda, IlIe/!,o des/i:::ar las
¡l/anos bas/ll la ha,e del

.cue//o l' repetir el proceso.
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., Masajes bajo el borde del
omóplato (ill/stración
sl/{Jerior)
COII liIUI mallo halo el
homhro, dar masajes
alrededor del omóplato con
la otra, Fmpez(iIIdo en la
pCll1e s/ljJen'or del !Jomhro,
halÚr de"pacio rodealldo el
omóplato j' presiollando !Jajo
el IJOrele, Repetir I 'arias I 'eces,

,\

7
/

.; Presiones sobre la
superficie del omóplato
f ¡{l/straucJlI /I//enor)
I )escn'ha {Jefll/I'I/OS circl/los
COII In, [mllta, de los dedos
,'Ohre la sl/[Je1fi'cil' del
omóplato 'l'mhaje
sistel/látical/lCllte so!Jrl' toda la
ZOfU.l l'aria.s ¡'eces

(i Presiones sobre la espina
del omóplato (d/hu/o illjenor
izquierdo)
In I"'pina del omóplato cruza
!Jonzonlalml'nte SI/ pane
supen'or, corno se aprecia en
el dihl/jo A 1:11 Cl/anto lo
!Ja)'a localizado, trahaje a lo
largo de ('1 I '(/I1Ú, I 'ecl's dl'sde
el cl/ello hacia el exterior,
apretando jirmel/lCllte con 1m
dedos}' los [lIt!,I;ares

LA ESPALDA

Masajes de los hombros
desde el costado
Ahor:l clmbie de pOSlci(')1l p:lrJ
u'ahJj:lr ,ohre el mi,'IlH) 11llmbro
desde el bd", de e,p:tld:l.' :1 'li

c:rrJ, Levante COIl cuidJd" el :lllle'
hraz" de ,'u p:lrej:1 " P('lI1g:tlo S",
bre IJ pJrte illfert"r de ,'u e,'p:tld:l,
Clll1W ll1Lle,'lra el dibul" de 1:1 de­
recha, l'll:l 'ez :rtüllz:ldo el hr:lzo
el1 Lt e,'p:liLL!, p,)JlgJ 1:1 m:lil0 Injo
el h"mhl'll del receplo" IIJ m:lll()
Izquierd:l h:iJ" el homhro iZ'Iuier,
Ju. ~ \"iCt.:'\-l'r"',J l"lunl!o lo h~lgJ

Je,Jc' el "lro IJd,,) ,,\h"r:l p"llr-er
\"t.:,r el On11')J1LIt() IlLi" Ill,tl"clliu Em­
plee 'll m:lllo libre p:ll'J u'abJj:lr
,,,bre c'l , J 'u JI rededor, l'IlJ ,'ez
que ha\'.{ pre'Il)J1.ld" a i" l:rrg" ele
LI e,pi IlJ ckl ,)Jll,')pl:l\o, " :IIlU"lel"
1:1 pJrte r)(),'llTior del cuello, :lperr,
tele el braz,o ele J:¡ e'paiLJ:¡ ,'UJ"e'
mente y vuelva a puller....,e jUllto ~l

Lt cabeza, Ikpila IOlLr J:¡ ,ecuellcia
""bre el 01 ro hombro

.-------

7 Amasamiento de los
músculos del cueUo
(ill/slracicJlI illjóior)
Coger los I/uisel/los dI' la ha,'e
del el/ello elltre el pl/lgar
lo,'!' o/ros dedos preSiOfl{lr

sohre ellos ll/ego al//{Nlr
t!...../o:'; J)llí~....cu/()s. Ir(l!J(/júlld() (/

jiJlldo tocl{/ I{/ ::Oll{/

Nepetlr los [)(NJS cid I al ­
en el otro lado

-,
)
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EL MASAJE

La parte inferior de
la espalda y las nalgas
Para trabajar sobre la parte in~

ferior de la espalda, deberá situar~

se al lado de su pareja, a la altura
de sus muslos. En primer lugar
debe amasar los músculos de la
parte inferior de la espalda; luego
dé masaje sobre una de las nalgas,
antes de subir por ese lado de la
espalda. La parte inferior de la es~

palda es con frecuencia un foco de
tensión y de incomodidad. Al estar
conectada con el hara (pág. 189),
los dolores en la región lumbar a
menudo reflejan problemas de re~

laciones con la seguridad y la se~

xualidad. Un buen modo de termi~

nar la secuencia, t¡:as subir por los
lados es hacer un masaje de desli~

zamiento descendente desde el
hombro hasta los pies. Luego, co~

lóquese en el otro lado \. repita la
secuencia en la otra nalga \. en el
costado.

9 Amasamiento de los
músculos de las nalgas
(ilustraCIón de la deredJ{/ I

Hunda las manos basta
donde le sea poSIble en una
de las nalgas 1 empiece a
amasar profundamente.
cogiendo la came ¡­

soltándola sucesiLmneme con
una V otra mano. Trabaje
sobre toda la nalga,
apretando y amasando
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8 Vértebras lumbares y sacro
Altemando las manos, dar
masajes circulares alrededor
de la espina lumbar y del
sacro, amasando la zona
uniformemente. Trabajar
ampliamente sobre toda la
zona.

10 Pinzado en las nalgas
(dibujo infel10r izquierdo)
Altemando las manos, coja
pequeñas zonas de carne
entre el pulgar j' los otros
dedos l' suéltelos. Trate de
mantenel' un ,,'tmo más bien

,rápido pero regular, siempre
con las manos relajadas )' las
muñecas sueltas.

/,
}

11 Ascensión por los costados
(Ilustración 'infel1or)
Empezando por las nalgas,
elnplear las manos
alternativamente para ir
subiendo por el lado opuesto
del cuepo, sin dejar nunca
de tener una mano en
contacto con él.

Repetir los pasos del 9 al 11
en el otro lado.



La columna vertebral
Según el \'oga, el estado de la co­
lumna \'enebral tiene repercusio­
nes a todos los ni\'eles: iísico, emo­
cional \' espiritual. Los nef\'ios es­
pinales unen el cerebro con todas
las demis pane, del cuerpo, \', al
estar la column.1 cerca de 1.1 super­
ficie de 1.1 e,palda, el masaje en esa
zona puede tener un ereclO pro­
[undame te rela¡ante El masaje
espIn.11 ,e d,\',de en tres tipos de
[nCclor: 1.1 [ncclOn I.1rv, que a su
~e do:- P.1 e" un.1 reIJpnte
\' la drJ mi, esumulante, el ma>a¡e
de '-ncelon pro[u;]da que calma lJ
ten,IÜr. Je alreJecor Je las \'('ne-

ras \' ~ ulé! _e '- masa,e Je
~Xh"l:': :-e;lllZJ":O LO:": los Jr:rc­

br.lzo,. q..;e pro O~(¡0r.J U;':J sen­
5JOOr: Jc l:1tC'gn~Jc J ¡ud] 13 es­
pal 'a En • en<'~.11 ha\' que ,e\"1tar
p,es onar dlrect mente sobre IJs
\'('nebrJ, \' se tr.1b.1pri a los dos
lados de 'la columna, lsipando
cualqUier nudo que podamos en­
contrar durante el masaje,

Fricción sobre la columna
escnbo circulas conos j'

pro ¡mdos con los pulgares,
SldJle?zdo por ambos lados de
la ca Ul1l1U/ Presionar en las
cm uiades de la base del
cráneo mues de I'oll'er
Sl/al e?lZe?lte hasta abajo,

LA ESPALDA

12 Deslizamiento de los dedos
.4pove una mano sobre la
otra J' deslícela desde la base
de la columna hasta el
cuello, Con los dedos índice
)' cora:ón. presione sobre los
lados de la columna
siguiendo el mil-mo camino
con la otra mano, con lo
que se creará una onda a lo
largo de toda la espina
dorsal hasta llegar al coxis.

14 Presión con los antebrazos
Apol'e la pm1e interior de los
antebrazos en el centro de
la espalda de su compañero,
Apál1elos despacio, subiendo
con uno hasta el cuello, )'
con el otro hasta la base de
la columna, Repitalo,
trabajando diagonalmente
sobre la espalda, de forma
que un brazo suba hasta
uno de los hombros l' el otro
vava hasta la nalga opuesta.
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EL MASAJE

La parte posterior de las piernas
Para completar el masaje de la parte posterior del cuerpo,
se trabajará sobre las piernas \' finalmente en los pies. Al
hacer bajar la energía a las piernas y a los pies, el receptor
se sentirá más seguro v estable. La parte trasera de las
piernas, blanda y carnosa, es ideal para el amasamiento y el
retorcimiento. Si esta zona es especialmente sensible, es
Qosible que la persona sufra problemas en la parte inferior
de la espalda, va que la ciática baja directamente desde la
base de la espina dorsal por la parte posterior de las pier­
nas hasta el talón. Dar masajes, pues, en la parte trasera de
las piernas no sólo alivia la tensión, sino que mitiga el
dolor \' la rigidez de la parte inferior de la espalda.

La fricción larga en las dos
piernas (dibujo inferior)
Úntese de aceite las numos l'
déjelas descansar un //lamento
en /a parte poslerior de los
tolJi//os A continuación, suba
con las manos por el centro
de las piernas de su pare/a,
pasando por las I1l/If!,as
j' bajando por los lados de las
pienUls l' de los pies bcWa llegar
a los dedos. Repítalo otra I'ez.

,/
e

/

I,/-Y
(
t

/

/.:

Aplicación del aceite
"'IItÚe...,e L'l1lfl.:" Lh plernJ-" de ..,U pJrc'
1.1 \ l'1111'1\'\ l' J l'''lel1L er el JCelle en

tt"=, d() .... rlll..:rru.., ~t IJ \ el. c( In un.!
J11~ln() L'11 L.ldJ plerIlJ "'1 c'''Ll Je n)­

cld!.l' .d dJr 1", n1.l'JIl". puedl' '1Uc"
leng.1 '1 1: kunur,e ",hrl: 13, r ,dl­
ILh pJrJ IkgJr 11.1-1.1 LI' c.lckr-,-, c""
pl'cl:llmel1le '1 LI f'l:r" nJ e- .du
Luego. elllJ ,,,brl' y l' plc"rr.J \ J .1

empeZ:lr l'1 nU,:lle \ 'ilUe'e frc"l1Il' JI
pie. P:lr:1 rc:partlr hlen <:'1 JCeile \ (J.

knur la plc:rn:1 .l11le, del m'hJ¡e. ,e
puc:de c:mplear la fncc\(1l1 largJ. 2.
bien el m:haje con !:l., mano, cur"J'
da~. como en el dibujo de ,¡bajo

Masaje con la mano ahuecada
Clln'e la, manos sobre la par1e
posterior del lohillo (.-\ l. con la
IIWI10 iZlfllierda encima de la
derecba {Jara lraba/ár solJr" la
pierna IZlflllerdá .l'

1'1'el!1 'erstl IJeslice la, dos
m(/lws b{/Sla I{/ mitlul de la
/JierJlll Cuando se acerque
{/I linal de la {Jiel7la. la
IIUIlI/) IIllh lIdellll/llU!t1 dehe
sllhir 'Ohl'e la l/alga l' rude{/r
la <.'Culera miel/Ira,· 1(/ olra
rudeo la /,cme iJlle'1ul' del
IIII/slu (Il l. /I0te Cli/I las dus 11/(/11/).'

/)( JI' lus I{/dus de /a /,1-"'71(/ !Ia,la
Ile({clr III /ÚlIll del fiie. So se
Ilu'n/lle d<'lIllL,iad" II lus gl'Il/11lle,
(/1 h(/jar !IIIUlI la f,orle II/Ien'ur del
1/1/l.,lu /{('.'/J<'le la il/III/Ill!t/d de la
(Jlrtl pers(J/ll/

Precaución: Si la pen;ona liene
1'a11'ceS, sólo se podrán dar
nlasajes a..sce}ldt!'lte~"" "lU,l' ~\"llalle.·i.

ras presiones prolillld<L' podric/ll
agral'ar Sil eswdo So presionar
II/lIlCa I'n direcoon 1/¡"Cl!ndenle
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EL MASAJE

Levantamiento
de pierna de la
«media langosta»
Además de emplear las distintas
fricciones básicas en cada masaje,
rambién puede incorporar algunos
ejercicios "pasivos» en las sesio­
nes Con ellos se consigue dar ma­
vor movilidad a las aniculaciones v
se estiran los músculos del recep­
ror al colocarle el cuerpo en cier­
tas posiciones. El levantamiento de
pierna de la "media langosra»
-así llamado porque los movi·
mientas imiran la posición de me-

Drenaje de la pierna
Estas fricciones actúan sobre la cir­
culación, favoreciendo la corriente
sanguínea que vuelve al corazón.
Situándose a los pies de la arra
persona, o bien aliado de sus pier­
~ empiece los masajes ascen­
dentes a panir del tObillo, primero
con los pulgares v luego con el
ralón de los manos. Al llegar a la
pane posterior de la rodilla. las
fricciones habrán de ser más lige·
ras y amplias, ya que al apretar de­
masiado fuene, la rodilla sería pre·
sionada contra la superficie. lo que
podría hacerle daño. La fricción de
drenaje es más eficaz cuando se
hace con el ralón de las manos so­
bre las nalgas y la pane posrerior
de los músculos, donde ha\' más
carne, pero puede aplicarse tam­
bién sobre los pantorrillas
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dia langosra del \'oga- es muy úril
durante el masaje de las piernas,
pues ejercita las aniculaciones de
la cadera y estira los músculos
de la parte frontal de los muslos.
Al levantar la pierna de su campa·
ñero, no emplee solamente la
'fuerza de los hombros y los bra­
zos, haga la fuerza con roda su
cuerpo. Flexione la pierna de su
pareja sólo hasta su punto de resiso
tencia. En este ejercicio no es con­
veniente que el masajista ni ram­
poco su pareja estén rensos o in­
cómodos.

2 Drenaje con los pulgares
filusrraoón inlenor)
Para los ma..<ajes que se dan
justo debalo de los gemelos.
utilice un pulgar detrás del
airo. subiendo gradualmente
sobre la pantomlla J' por el
muslo. con presiones co/1as ¡'

finnes. .llmuenga el resto de
la /llano e17 contocto con la
piema. para asegurar el
contocto de sus pulgares.

Levantamiento de la pierna
Sitúese hacia el final de la
columna de su compañero,
por (uera, con una numo
balO la rodilla ), la aira justo
debato del tobillo.
Manteniendo la pierna recta,
leuántela lentamente hasta
donde ceda sin es{uelZo, )'
luego bájela con cuidado.
Repita el ejercicio.

3 Drenaje con el talón de las
manos (ilUSlroción superior)
Suba lentamente por la
pierna, presionando con
masajes amplios V pro{undos l'
empleando los talones de las
manos alternatiuamente. El
movimiento habrá de ser
rítmico V continuado, y las
manos deben estar siempre
relajadas.



Masajes descendentes
en las piernas
Lna ,-ez amasada la pierna en di·
rección ascendente hasta la cade·
~ ,-a puede empezar a bajar Otra
'-ez haCia el pie_ amasando los
músculo' del muslo ,- de la panto·
rrIlla De.;pués e haber dado ma·
sale or ,dJ!J lema. se pueden
C3:" r:l~Jlc:'" des -e:1denres con una
;:;3:: ::-1-. i;'"J e:: e. lr:rerior de los
~ ':c:" .. J~ 32 bIen retor­
':c:- .... =-:': ...>":~_ , ... ce :.E Qlernas La
;:- ~:-:t" ::-j,.'c:"J. ':e .3.=:- ~:e:-::.lS es es­

?c'::.1.:7:c:"'.¡:::- ..:.;:-: -;- :.1~ ?3:-3. el re­
: :- ... :::.C'-:~ 3. ~_::::: ::3.-.- ~ue'o5
'~ .. ::::::'" -,_" ;'_':'::2". ::::e~;:<2r..¡JI'

c. ::-.1:'.1

~ .-unasam..iento
COf; :11: tl';Ol':71::.enfO n-¡nlico 1

.1::cn:..-¡.:io de :as dos manos_
CO-;¿I?r \ apremr la mme de
:odo el muslo \ de las
pamomllas .\famenga el
comaao con la piema: 1W

bace falta leml1lar las manos
cada le:::_

Retorcimiento de los
músculos de la pierna
E"::x:::muio por la parte
:cer.or de la pantonilla,
::,r,:r reiOrCle?uio la came j'

::'<'1<0 ha ar del mismo modo
YT la parte posterIor de la
:::cn¡a La presión debe ser
rt'r;¿:dar IOdo el Tiempo_

LA PARTE POSTERIOR DE LAS PIERNAS
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EL MASAJE

El tobillo
Como en las uenüs .Irtlculaciones,
en los tobillos suele :l!macenarse
la lensión, ohslrul'enuo la lihre co·
rrieme ue energLi que uehe flUir
enlre las piernas \' Ilh pieS, Las,
personas con tohil lo,' rígiuos sue·
len semir los pies frío, \. a menuuo
se sienten inseguros (p:íg l(,H):
su relación C"i) la tierra, con la
realiuau, es inciena. El masaje no
sólo les a\'uu:lr:! a recuperar la fle·
xihilidad \' fal'orecer:! la corrieme
ue energía, sino que también oisi·
par{¡ cualqu ".:r concentración
excesi\'a de fluiuo Tre" de los mo·
\OinlicJ1tos que de:"'!crihlllh)S a conti­
nuación ,el'\'ir:ín para c""1prohar
la nH}\'Iliuau \ la flexihilidad oe
esu zona, para luego a\'uuar a :IU·
ll1l'marla. 101 rotacil'l11 uel lOhill,)
propor'clllna un" sen'':IClÓll ue tle·
xihilidad en ,us :lt'Iiculacione;,: :l!
flexionar el pie, comprobamos ;::¡
grao" oe len''''l11 de ¡lh mÚscul",
\ de lo, tenOll11e, '>1 el tendón oe

1.1 l'l)[\·.1 e't.! rJ~ldl" no P"ULl
empupr bll'n el pie IUll,1 oelante
"1 ¡lh rnú .... lulll ..... t~x[l:'n .... ,Jrc' .... de' LI
P.lrtL' IIlferH lr Jel.ltHer.l c ....un rtt!1

do." le h.ILI 0.111" .Ii empU¡.ir el 1'1<"
hJL 1.1 .Ilr.h

Levantamiento de la
antepierna
,Situálldose j/ll/IO a ItI {ill!'/7W
del receplor, PUl/titl /l1I{1

mallo hajo el lohillo \' ItI
olra delrús dI' la rodilla
Suha de"pacio la wi/I'pien/{/
!>cL'/a {iollerla el/ {iosici(Í1I
{Iertiea!. A\'e~úrese (Iue ,"'-U

{iareja l/O I'slú {/)'I/túllldo, .1'

'II/e le dl'ja hacer a lL'leí!

j

.--'-

H Subir y bajar el pie
Cojtl el lo/nI/o COl/ l/l/ti nUlllO
1 pn.ISIOfU! los dedos el€! {(J.,

"leS {¡{ICUI a}¡alo COl/ la olrtl
nUlJlo. dohlmulo el [lIe [¡asla
el punto de reSISle1lCU¡ (A 1

f u('!..!.() enl{>llJe bacul taras el
elnpellle del pie con lUl(1
IIUIJIO I l'JIl{)¡{{e -,ohrl! I!I /{Ilol/
t-Ull /(1 (}{'ru f.'sf/r(/nd(J el

elllpellli' \ !tI {)(me de!tlllll!'m
d, la CIen/ti (B)

B

¡

-_.-....

/' 1,
~

'/r;{'
\

- Rotación del tobillo
( d/L'lraC/Ol/ sU{Jcl7or)
I/lWI{/!/(lo 1" {ile/7/tI {x)r
l'IIUIIUI del w/)[IIo COII /I/W
mal/o. cOltl el pic COl/ la olra
I bagalo g"w' COII
/l/O/ ÚiI/('1I10S amplios, pl7l1wro
(:'11 una dirección v luego en
la olm. 1.05 Rim" dehell llegar
[¡CL'la el lí/l/ile dI! la
(7e.uhilidful dl!l lolJillo
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(¡ Fricciones circulares en el
tobillo
Sujetundo el pie COII /I/W
mallO, emplee la Olm pam
dar masajes alrededor del
bueso del lo/Jillo COII el
pul/!,ar o con 10,\ l/Iros dedos
Acérquese a la articulaciÓII
<-'UIl pequl.!ila.... /Jresiolles
circ/llares, CII /1/1 lado de la
Cierlla l' I/lego ell el ulm
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10 Presiones en la planta
del pie (ilustracióll de
la derecbaj
Aguante el pie con ulla
mallO, l' COII la otra ejerza
presiones circulares, peque/las
l' (imles, por toda la plcmta
del pie. Es mejor empezar ell
el lalón l' tenninar al llegar
a los dedos.

El pie
El pie humano ha e\'olucionado
hasta cOn\·enlr".~ en una e,truC[ura
mu\' comple¡a. compuesta por
\'elllusél' hu..:so, pequéñm. algu­
nos de lo, cuale, forman do'> gran­
des arcm de 'opone .....demá" de
cargar con rodo el pe,o del cuer­
po. lo, pie' ,un capace- de ab,or­
ber grandé- ImpaClu- .....dem:b. a la
plama del ::Jle llel(an mIle- de ter­
nl1nJ(IUne' nef\"] )"<1 ..... (' )0 L-one­

xlone- retlel.h J t J el re-to del
l.Uérp, \er ')JI( 15+ l.:\~ Pur
um, ,al dJ~ ma.-Jle " ore él pie 'l"
~h.-IUJ ... ' ~hre t JI el ulerpt \. n(,

... , lJ¡ "nre 1 ... f'lc ..... P r e~te nll)tl­

\ nlu\..t~ ... n~J""Jll"'I~l'" "'c' e IOLt'f1·

IrJn en JJ:" !¡ !T~J"'J1t: en h) ... pIe .....

(UJnJ n Jl"r :1er: de tiempo
p.lr.l Jar Jn nU-Jle e rp' ral <. 01­

plet L anJ, ha\'J term maje con
U;l pie ,Jmble de lu, ar pMJ trab:l­
lar -. hré la pane po,tenor de la
¡trJ pierna \ -oore el pie. empe­

undo de,de el pnnClplo de la se-
~ Con el ma,aje de lo, pie,
,e ternllna la secuencia de la pane.
postenor del cuerpo. A.1 terminar,
pues, con las dos piernas \' los
pie" deje que la persona descanse
unos minutos. Luego pídaJe que se
dé la \'uelta despacio, para dar (0­

nllenzo a la ,secuencia de masaje
de la pane fromal del cuerpo.

/

/ .J

9 Presiones entre los
tendones del pie
Coja con ulla mano la planta
del pie. WI'OS dedos deben
quedar bada amba. Con el
pugar o COII los dedos de la
otra mano, reCDlTa
lelllwnellle cada [lila de los
surcos que bar entre los
telldolles que unen la hase
del tohillo COII los dedos del
pie

,
:)

/

\
\
/

12 Retorcinliento de los dedos
(iliLI'traciólI illJerior)
1'110 tras otro, coja los dedos
del pie por la hase elllre el
fiulgar l' los demcL' dedos j'

tire Sltal 'emellte pero COII
finlleza, haciéndolos girar
hacia los dos lados mielll)"{L'
deliza SIL' dedos has{{I
soltarlos. Al soltar cada dpdo.
agite la mano para
desprenderse de la el/(>¡g/{/
lIegatil 'a que pueda
clcuJllldar.

Repita la secuellcia COII la otra pipnUl.

II Estiramiento de los dedos
:.'iL :relCJfJn ln!t:l1(Jl"J

Trt.v)(utlJld, L: lt"lJlatu..:a!llente

:u<ir J. ,/, dedos del pie,
t'l1111It'rr J t,,:\/¡re/(r, baeza /05

[,I{I) , fUi!'.!.!) haCIa delallte l'
f\k-UI 'liras Ol¡st'rl e basta
,1' ,mi< puede 11101 er los
L4t'li' .\ lit: !us Ptf:'.' de su
port·"a ll(JJ7llllbllellre es
'';(l.:.-:(/11:t: 11lll..' de los que se
.~ xl:d :nlll'.!lllllr 1,.111 pnúClpio
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EL MASAJE

Los hombros, el cuello y la cabeza
Una vez que su compañero se ha dado la vuelta, empezare­
mos el masaje de la parte frontal volviendo a los hombros,
uno de los principales focos de tensión del cuerpo. Cna
persona sana expresa físicamente, a través de los movi­
mientos de los brazos y de las manos, o bien verbalmente a
través de la garganta las emociones que le afectan profun­
damente, pero a muchos de nosotros no nos dejaron expre­
sar libremente nuestras emociones durante la infancia, JI
tuvimos que aprender a suprimir los sentimientos de rabia
o ue pena, contrayenuo los hombros y la garganta. A<;¡ pues,
esta zona merece nuestra atención, tanto al actuar uesde b
parte trasera como uesue la uelantera del cuerpo. L.l princi­
pal ventaja ue trabajar sobre los hombros uesue la parte
frontal es que el propio peso uel receptor hace presión
sobre las manos uel masajista puestas en la espalda, impri­
nüenuo nóc. efecto a las prec.ionec.. La secuencia ue masajes
pueue parecer un poco C\mlplic.llla al principio. \'a que
touo ocurre fuera elel alclnce ele Lt \·iqa. entre la e"lxilua
uel recep[ur \. Ll ,uperficie ele trelb,!Jl). Pero una \'ez ,lpren­
uiela. e, una ele LI' peine, mel' grJtlficlntt" parel el nu,aji,ta.
\ también. ele'Lk lucgu. I)ara el reccptur

Aplicación del aceite
Una vez que el receptor se lu d:ldo
la vuelta, compruebe si neCesil:l
:llgún cojin, l' luego siéntese con b
c:lbez:l de su parej:l entre las pier­
n:lS l' extienda el :leeite con friccio·
nes larg:ls sobre el pecho, hom­
bros l' cuello, como se muestra en
los tres dibujo, de debaio. Si "'tO'1
sigui"ndo !Oda la secuenciol de ma
,aje" la e,pakb I'a estar:l untada
con aceite. Pero es posible que al­
guna \'ez de,ee tf:ltar e,u zona ,ti,·
I.ldaménte. en cu\'() ea,o 11.lbd dl:
es tender .tel:lte ,obre 1.1 p'lrte 'u­
peno! d" 1.1 l:,pald.l .lilll:' de que'
L'I receptor '<, tumbé

Fricciones
largas

e pro.'.;iga el !)lasa/e ascendente
por detnh del cl/ello hus/{./
llegar a la iJa,e del cráneo:
SlIiJ" I(/.s mallOS (JO/' la IIl1ca \'
aparte !tL'- lIlallOS. Repita este
ejercicio

.\ B Al I/t. .fU,.. " ,

(. U17 al" fa...; ',J!~IJl( .' {Jara
'-(ldear/u.. 1 de ¡e.irlo...' [;(Jr /0
{'{l/tI.. _""l/penu,. d< !< J,\ ¡-J{J/llhru:\

!><NlI Ih~~lIr (1 /tI pm7e
{>l¡'!t'/7or del cuello

A !'ong(/ I(/s II/(I//()S 'obre !tI

(J{II1e sU(Je/ior del /Jecho.
jW10 Ilor de/mio de /tI

c!miu¡{rI, CIiII los dedos
(1{!{lIlt(Ín(liN' entre sí. Sef!"re
la, /I{(I/II)S len/(/lIlente -;:¡¡--
¡{ireccú;n ({ los hOll/bros
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Estiramientos del
cuello
Estos estiramiento, ,e encadenan
de forma natural después de cual~

quiera de las fricciones larga,
mencionadas. En lugar de apartar
las manos de la cabeza. deténgase
en la base del cráneo \'. sujetando
la cabeza con seguridad. estire de
ella suavemente. Igualmente, pue~

de estirar el cuello hacia delante.
hacia detrás \. hacia los lados. Con
este ejercicio se consigue estirar la
parte superior de los hombros y el
lado del cuello. Muchas personas
se sentirán tan relajadas que se
abandonarán a sus manos (y, al le~

vantarles la cabeza, notará que
pesa más). Otros, al estar tensos,
moverán inconscientemente la Gl~

beza. Si sucede esto, haga com~

prender a su pareja que e5tá ofre~

ciendo resistencia al ejercicio. lo
que le impide relajar el cuello por
medio del estiramiento. De todas
formas. no ,e impaCiente '1 \'e que
su compañero es Incapaz de rela~

jarse. Simplemente pJ,e dlrecta~

mente al siguiente m:bJ\e

/----
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Estiramiento del cuello
.AfJol'e la cabeza de su pareja
en las manos, colocando los
dedos en la base del cráneo.
Lemnte un poco la cabeza de
la superficie de trabajo l' tire
hacia usted, de [omUl que se
estire la parte posterior del
cuello Bájele la cabeza
lentamente.

2 Estiramientos verticales del
cuello
Con las nUlnos tocial'Ía
agualltando la cabeza.
le1dntela acercalldo la
barbilla al pecho 3dlele la
cabe:::a de:,YXU:lo \ esta 1'l':::

ponga una malla bala la
nuca deJando que la caJJe:::a
caz a baGa atraso como t>11 el
dlbllJo Lue'o 11lell a a
t>1uiere:::ar la cabe:::a

3 Estiramientos horizoQ.tales
del cuello -
Aguantando la cabeza con
segun'dad con una mano,
.llél'ela. hacia uno de los
hombros, mientras aprieta
con la otra mano sobre el
hombro contrario. Vuelua a
llel'ar la cabeza al centro,
cambie la colocación de las
manos y repita el estiramiento
hacia el otro lado.



La secuencia del
hombro, parte frontal
y espalda
Después de haber rela¡ado un
poco lOdo el cuello. concéntrese
en un lado cada "ez Recostando la
cabeza sobre un lado. emplee la
otra mano para dar masajes sobre
toda la parte superior de la es­
palda ,. la zona del cuello del lado
comrario. aplicando la secuencia
triple que repre,eman las ilustra­
clone, mfenore, Pue'to que gran
parte de la secuencia se realiza
fuera del alcance de la '·ISU. he­
mos marcado en los dibUJOS las
tra,·eClOn3.S que 'e han de ,egulr
l:l secuencia CO~SI'le en a'·.Inzar
con las mano' bala b e~p31 a. lue­
go subir haCia el cuellc Jira '·ez.
cruzando treS áreas dl'l!Ot,h de la
e,palda En cienos ca,o, notar j

como es Ola, fácil dar eSto, 01.1'.1­

les que en otros. no ,e preocupe
demasiado \. confórmese en llegar
hasta donde alcance. sin forzarse
nunca..-\ ,-eces. al "oil'er con las
manos. se puede amontonar la car­
ne hacia el cuello Si le ocurre
esto. no inteme saltársela: conti-

LOS HOMBROS, EL CUELLO y LA CABEZA

núe subiendo lentamente, v la mis­
ma presión hará que los pliegues
vayan quedando atrás. Es impor­
tante efectuar e:'ta secuencia de
masajes despacio ,. con concentra­
ción.

Girar la cabeza
CO¡a la cabeza por los lados,
con los pulgares por encima
de las orejas j' los demás
dedos por debajo. Leml1le
IIgeramel1le la cabeza r
a{JÓrela sual'emeille sobre
una de las manos. Procure
no tirarle del pelo r que su
pareja esté cómoda
Empezará el masaje sobre el
bombro opuesto al q¡¡¡;-¡;;¡¡­
mirando su compaJiero

-"

r-~i :e'
I

., Secuencia anterior y
posterior de los hombros

_-\ Empiece la secuencUl como
la de la ncclón larga (pág
50l. pero. en 1e: de subir
por el cuello_ gaje por la
COIUllllUl basra donde llegue
SIll (m_al' Suba con los
dedos cun ados por el surco
que fOl1l1a la columna
I mebral basta llegar a la
base del cráneo Con la
yema de los dedos. descnha
arcos MUel/oS en este lado
de la base del cráneo.
¡raha/ando por debajo del
borde del bueso RepÍlalo.

B Empiece la SeCUellCUI como
la de friCCión larga, pero al
llegar al homhro cume los
dedos para rodearlo )' baje
por el costado Cuando
llegue a la cintura, suba
dUlgonalmelue por la espalda
l' omóplato, con los dedos
I(fieramente cun'ados,
l'oll'iendo al cuello y base
del cráneo. Tras realizar
fricciones circula~
hase del cráneo, repita todo
el mol'imiento.

e Comience la secuenCia como
la de fricción larga pero. .!J..!.!!3.
l'ez rodeado el hombro. suha
por la parle supenor de los
homhros con los pulgares.
recorriendo el lado )' parle
posten'or del cuello_ El borde
inten'or del índíce r la rema
del pulgar han de fOl1l1ar 1IiU/

banda tensa. Tras dar liriOS
masajes circulares en la hase
del cráneo. repíta el
mOl'imiel1lo. Repose la cabeza
de su pareja sohre una de las
mLinos para traba¡ur sohre el
cuero cabelludo (p. 5-1/
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7 Estiramiento del pelo
(dibujo inferior izquierdo)
Cogiendo sucesivamente
distintos mechones de
pelo desde la raíz, estirar de
ellos, deslizando los dedos
lentamente basta soltarlos.

Repetir los pasos del 4 al 7
en el otro lado,

8 Estiramiento de la columna
(dibujos inferiores)
Pida a la otra persona que
levante un poco la espalda
para poder llegar con las
numos basta donde le sea
posible. colocando las palmas
sobre la espilla dorsal. como
se muestra a la I::quzerda L\J,
Luego. pida a Sil pareja que
descanse sobre sus bra::os,
Cuando note que tlelle las
manos completamellle
rela¡ada.s. empIece a subirlas
por los surcos que fomulIl la
columlla. con los dedos algo
cunados. como se muestra en
el dIbujo illferior i::quierdo
( B). Se debe reCOITer así toda
la columna muy despacio,
llegando al cuello )' a la

.!.!..!:!E!.. (e), para temÚnar
estirando suavemente de los
cabellos basta soltarlos

') Rotación del cuero
cabelludo
Con la mano e:>.1endida sobre
la cabeza, dar nw.saies
circulares, moviendo el cuero
cabelludo contra el bueso del
cráneo, como se muestra en
la ilustroción de !a izquierda

e

B

_\

\
./

La cabeza
Aunque pueda parecer ,orpren­
Jeme. el cuero cabelludo puede
ponn,e tenso. lo que produce a
\"(:ce, dolor de cabeza \. también
prohlem'b capilare, como caspa \,'
pérdida del cabello. El masaje con­
trihu\'e a ali\'iar la tensión \' faH)re­
ce la circulación: meiora la salud
del cabello. 1'na vez terminadas las
tres ¡'ricciones que aparecen a la
derecha..cun·e su mano lihre \.
J~i re suavemente la cabeza de su
compai\':'ro hacia el otro lado.

- --
Estiramiento de
la columna vertebral
ESlJ es la única fricción de la 'e­
cuencia de b parte fromal de los
hombros \' cuello que regulere IJ
cooperación del receptor. quien
deberá levantar la cabeza para gue
el masajista pueda llegar bien con
las manos. Esta fricción proporcIo­
na un estiramiemo de la column'l
que el receptor ,uele agradecer
por la extraordinaria ,elbación Je
hienestar que produce, b po,slhle
que necesite practicarla un pOc',
ames de poder ejeculJr esta fnl­
ci,'m con ,ua\'illad, pero no k re
,ultará difícil a menos que 'u pJrt'·
ja pese mucho o ,ea mucho m.l'
alta que usted. en cu\·o caso dehe­
d prescindir lk realiz,u- e'ta fnl­
ci()I) , No ulvide hacer b fuerz.1
desde el liara \. la pelvis, \' no ,,,lo
l'tm lo.s homhro.s,

() Frotamiento
Frolur enerf!.lCll1Jlt'Il{<. /ulÍr) el

cllero cabelllldo (UII las
}'t'I1/(L\ de los dedo,\
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La cara
La cara es, por lo general, la parte que primero nos llama la
atención de los demás. No la llevamos tapada y, de alguna
manera, deja entrever nuestra vida y nuestra forma de ser.
La expresividad de la cara depende de gran cantidad de
pequ6ios músculos que son los que nos permiten gesticu­
lar. El estrés o la tensión se reflejan en la tirantez del ceño,
las mandíbulas v los ojos; la alegría y la serenidad, en una
expresión relajada y abierta. Tanto si nuestro gesto habitual
es sonriente y abierto, o de sorpresa, con las cejas levanta­
das, estos rasgos acaban fijándose y de alguna manera ayu­
da a revelar nuestro carácter. Al permitirnos relajar nues­
tros gestos, un masaje cuidadoso de la cara nos llevará a
experimentar un sentimiento profundo de relajación que
se propagará a todo el cuerpo y experimentaremos tam­
bién la agradable sensación de «ser" simplemente, sin te­
ner que aparentar nada más.

Postura para trabajar sobre
la cara
Duran/e /oda es/a secuencU/
el masajis/a se sen/ará con la
cabeza de su pareja en/re
las piemas. Procure que la
presión que ejerza desde la
¡reme basla la barbilla sea
siempre bomogénea.

lelllalllellle sobre l/na franja,
lleMando ba.<;Ia el cabello "
bacia los lados de la cabeza.
ReCOlTa IOda la freme con
es/e 1/101 'iln iemo bas/a
alcanzar la línea en la que
empieza el cuero cabelludo.

La frente
Pon!!,a lo,' pul!!,ares en el
cemm de la (re/l/e, jlL>!O por
enClIIUl de las cejtL),
arqueando las 1Il(//IOS bacia
los ItLdos de la cabeza. Con
I/lOlillliemo ascenden/e, l'al'a
separando los pulf!,ares

La cara
\"0 "erá ne(e .....~lrH) unt..ir Je J.(eltc

la, n1;1no, pau JJr el n1.l'Jle Je la
carJ. el que le ha queja e:1,'
ueuo.' ha'tara para e'u Z :1.1 ~ela{l­

,-amente pequeña .'.me' J" JJr
por primera n'z un m.hJle faLlal
practique ,ohre 'u propIo rlbtn
para saber qué es lo que 'e 'Ieme
La cara tiene má.s hUe'lh \ e' me­
~i1 ue los que pare~e a Pri­
mera vista, por lo que pueuen
ejercerse sohre ella pre"one-, re­
lativamente profunda, sin oca'lo­
nar molestias. En cualquier caso.
el umbral uel uolor \'aría ue una
persona a Otra, por lo que Jebe
asegurarse ue cuál es la pre,ión
que su pareja es capaz ue aceptar
Antes ue empezar. compruebe que
la persona que recibe el ma'JIC
no lleva lentes ue comacto. \. '1 iJ,
lIe\'a, e"ite trabajar sobre Ilh pú­
pauos. En esta ,secuencia, se trabalJ
sobre la cara en semiuo ue,cen­
ueme. friccionanuo sobre el\.¡ de'­
ue el cemro hacia los laum. Pr<lCU­
re que sus movimiemossean 'UJ­
\'es \" "limpios». concentrándlhe
s<lbre el m<lvimiem<l ue -'u.s dejo,
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Los ojos, la nariz
y las mejillas
Con un movimienro descendenre
por la cara, trabajará ahora sobre
las cejas, los párpados " la nariz
hasta alcanzar por fin la barbilla, El
cerebro está unido con la cara y
los cinco "emidos por doce pares
de nervios craneales. Los masajes
alrededor de los ojos, las cejas ",
especialmel1le, sobre las sienes
son de gran a,'uda para aliviar el
e'trés, los dolores de cabeza " lim­
piar los senos del hueso fronral.

-l La nariz
Ba/e deslizando los pulgares
altenlatú'alJlente sobre el
puente de la nariz, desde su
principio hasta la punta, r al
alcanzarla pelllzquela
ligeramente con los dedos
pulgar e Indice.
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2 Las cejas
Comience desde la parte
interior de las celas j' 111.'1 'e
los pulgares hacia los lados
presionando COII /inlleza,
hasta alcanzar el cabello .1' la
caheza pam relalar toda la
~Nepitalo

,

~ Las mejillas
CU1Jllenct. !a '17<..-<':1011 con lo...;,
pul'..!,are, pUl' dl.'halO dI.' la
::cona I/l1enor dI.' lo, 0IOS
desilcelrJ' por enCl/na del
pumulo I.ltlS1l1 IIef.!,ar al
~'ll))f!lIu ""l!!,ulendo por PllcinlLl
d< I(/.s orellL' basta la nuca.
kepl1a ,,1 I//{L<flle por finn/as,
dexl.'ndlendo gradualmentl.',
pmnl!lV por debalo del
pómulo, lueRo por encima del
/t¡}JIO supen'or l' seguidamente
por debalo del in[en'or Al
[rahalar en /tL\ pro.\'imida.les
de la nan::, tenga cuid<Ulo de
/10 obstnlir itL' I las
r6{J¡rat0l1Ú'

,
J'

5 Los ojos
!)e-!u.:e los cul'..!,ores
_'Ul "'llt:'lllt :>;(jln-/;. lu.' {'<uzuu/o."
de:\.ile fa ~0{111t l/lit/nu,- ha,{(l
lil t.\7t!1'1(U- C'J!ll/lllUl1U/O ba.'/{l
lIt -!,ar ti fu' ladus elt /a
cl/he:a Rtpllalo



La barbilla
y la mandíbula
El fl1J'J¡c ,obre la Z(HU illférior de
L.! CJr.1 'c di"iJe en pre'iOne, 'o­
bre 1.1 bJrhilL.! " nundihulJ. " fric-
(IUne ..... of ubre .... "uhre lú:-- nlú-..cu-
lu... de nl.l uI..-J.(1 ,no n13'eterlb";;¡

le íc...... uIUfJ clú('d 1I ~.lJ¡zJr e ...ro ...

mu,cul"", ( 1 que. ' dcJ", '0­

hrc: :.1 nl ..E1Jlbu!J. '. ?lJ.J J ... u rlJrel.l
~L.e .l:)fle:e! ... ~le;-_ie'" :-: 'urJ ef1­

t· :lLC' ... r: 'e e,e' J..... e::Jure-

\. :: j ;:X-.\:-- ;-- :- I "-f .... e . .1 te":--! ';

e:- .... u..1I'-: __ :;;::-..i ""':'c 1...:.-,..: ... Z ::.,.1.... 'C'

:C:.C" J. ... Die:' . .1 t:- j "1 .... U ;-'JrelJ

\. ::":e~tr.l ten,¡· ,r: en 1.1 Zt InJ Je Lh
dJer.1'. e, .le !Il,e¡Jhlc rel.lJ.lr Pri­
mero 1.1 zon,1 de I.i nundíhula .
.mio de [rJha¡'lr ,ohe la peh'l.'.
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6 La barbilla
Cóiale la punta de la barbilla
entre lus pulrsares l' lus dedos
índice )' presiune tuda la
::ona. dülldo {¡/jeras lirones de
Iol7l1a I1tm ica.

7 La mandíbula
Ca/a el borde del hueso de la
mandíbula por debaio de la
barbilla .l' separe las manos
lentamente, presionando a lo
laq{o del hueso hasta llegar a
los lóbulos de las ore/aS.

H Los músculos de
masticación
localice los músculos de
masticación a cada 1IJl() de
los ladus de la cara. .l'

friccione lentalllente sohre
ellos, con las ,l'ellla,' de los
dedo.'; )' con 1l1UI'1'n¡Ú!/l!O

circular
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Las mejillas y las orejas
Esu secuencia de dos panes co­
mienza con un amplio masaje -so­
bre las mejillas ,. termina con pre­
siones \" ligeros pellizcamienros de
las orej:.ls. Hace siglos. el hombre
era capaz de mo\"(:,r las orejas: in­
cluso ha)" en día. algunas personas
tienen la habilidad de moverlas.
Este hecho podría explicar por
qué nos resultan tan agradables
los masajes sobre esa zon:.l: son
como el recuerdo de una habili­
dad perdida.

-'1;,

\-

Conexión de la cara
y la cabeza
Efeetuaren1l1' un m:.l'Jle l.lrgv JI\"!­
dido en tre' pJne- e:, e' q:Je -e
conectJn la CJrJ. el e ell 'iJ (J­

beza ParJ con,,:,gulr un efecto me­
jor. procure que lo, m<Wlmlentl>
sean sua"es , flUIdo,. aCJbJnd,
con un estiramiento del euell<

10 Conexión de la cara'
y la cabeza

A Coloque las pallllas de las
manos sobre los ojos de su
pareja, con los pulsares a los
lados de la nanz
Permanezca en esta posición
algunos seswuios para que
los ojos de su pareja
descansen en la oscuridad
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9 Masaje de las mejillas hacia
las orejas

A Coloque le., hases de las
lIlanos a cad¿¡ //l10 de
los lados de la I/{/ri::. con los
dedos apretando bacia
la.' ore/a.' Separe las l/umos.
desli::andolas COII
tinne::a desde la, me/zllns
/xu:u¡ IlIs ore/as

PUl' e repellr e-le nlJ'Jle ,'JnJ'
\·C"-C'. \ .... 1 1) ,J,c"'eJ JI tt>rnlt Jr

¿e'e :-e;-' '.Ir ... :-"..1 Je ..l' rnJnu" .... l·

h:-c l..t ::-e:;~c" ...-:c "'1..1 r.lrc·J \. lJ ItrJ

- r~e ,a '..!~:e -~"ert r del peeh'
p.1:-,J. L "":C' .... í.J:- ..1'1 l..i I...lDeZJ \. el
e erp elelj- ~ep -~r JurJIlle
.11 .... LI~ ... ¡:;"'¡.1ni:c" \ Je ... puc'" JpJr­
te!.l- L 1, -ua\"JJJd

B COIl los dedos por delallte,
deslice las l//{/1l0S SUCll '1?1Il1?//Ie
por la cara ell se//lido
descendellll?, sobre las
IIlI?/zllas 1 por debajo dI? las
orl?/as. basta alcafz::ar la base
del c/lello

B Coja las orejas entrl? los
dedos l' las bases de las
l/UlIIO; l' tirl? de ellas mu)'
sual'emellte bacia fuera
Presiolll? toda la zona COII
los dl?dos )' COIl los pulgares.

e Sill parar, suba COI1 las
/llanos por el cuello,
abuéquelas al lIesar a la
cabeza .l' arráigalas !Jacza sí
desde la parte sllpl?17'or de la
cabeza .l' por el cabf?ilo.



LOS BRAZOS Y LAS MANOS

Los brazos y las manos

A

B Antes de llegar al iJombro.
cun'e la mano que ca
primero, para rodearlo,
mientas con la otra mano
rodea la pm1e inrenor del
brazo, /IL,to deba/o de la
axila, como en el dibUJO de
la izquierda. Cogiendo con
las manos toda la pm1e del
hrazo que le sea posible,
bale iJaslCl la mwieca, Tome
la mano de la otra persona
entre las dos palmas, l'

deslicela basta soltar las
puntas de los dedos. Repetir,

Fricción larga
A MOl'e las numos, untadas

con acelle, sobre la mwieca
de su pareja, con los dedos
apuntando bacia el bombro,
Deslice las lIu:mos en sentido
ascendente, siguiendo las
cun 'as del brazo, como se
muestra ell el dibujo
inferior.

r
'1
)

B

Aplicación del aceite
Para dar los masajes sobre los bra­
zos " las manos, deberá situarse al
lado de su pareja, al nivel de las
manos, Como siempre, se comien,
za aplicando el aceite sobre uno
de lo> brazos " calentándolo con
¡rIcClone, largas, Estas fricciones
IrlClales han de ser siempre lentas.
Intente que su compar'íero vaya ad,
qUlrIendo conciencia gradualmen,
te e cada una de las panes de su
cuerpo, que lo redescubra sin Ile­
?3r 3 ,enurse desbordado. Para
n:o-turlo con ma"or claridad, la
:'rICClÓr: larga (derecha) aparece
des?lo'JdJ en do, pasos distintos,
JU::que -e realiza corno una fric-
CI 'r, C :lllilUJ Para introducir
Jlg",:: cJmblo, también ,e puede
J, Iica~ el aceite con las manos cur-
"a23.- e m< 'e explica en la pági,

En su e\'olución, el ser humano pasó de caminar sobre
cuatro patas a caminar erguido, liberando, de este modo,
sus miembros superiores para realizar con ellos otras mu­
chas acti\'idades: obtener alimentos, calor o protegerse del
peligro, por ejemplo De esta manera, dejamos también al
descubierto el torso, \' nuestras relaciones con los demás
adquirieron una nue\'a sensibilidad, Los brazos \' las manos
e5lán íntimamente ligado con nuestra forma de relacionar­
nos con los demá~ \' con el mundo, con la forma en que
dam05 \' recibimos, ~on los instrumentos que utilizamos
para expresar os \' realizar acti\'idades: de ellos f1U\'en li­
b:eme le n eSlros sentimientos, cuando no ha\' lensiones
cró. iClS que repe curan sobre la garganta o sobre los hom­
b:os \'er pá ' }- ), Con las manos \ los brazos expresa­
mo, nueSlras emocione más profundas, demostrando
J,mor al abrazar. dar. proteger \' acariciar, o nuestro odio y
rabia al golpear con las manos o al agitar los puii.os, A'ií
pues, un masaje de los brazos v las manos puede resultar
una mara\'illosa experiencia de relajación, sobre todo para
aquellas personas que tienden a reprimir sus sentimientos,
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Drenaje del brazo
En est3 secuencia se actúa sobre la
Clrcul3C1ón 53ngUlnea \' linfática

el brazo, Su objeto es fa\'orecer la
CArrIcnte !I;-¡;:itICJ \' \'enosa que
':ue:\'e :11 corazón Las \'enas están
más .1 ¡~or de pIel que las arterias,
'~ 1.15 q:..:c '.lle '3 ~3.r.gre del cora­

ZOil Po:" COí:S!gui(:::-:~e l:1s \-enas
:-e ... p _:-:2.::-: J~lC:'" ] :J

Estiramiento
r.'l t:jcrUCll):-- "P~hl\·{)""" rc'~dll.~l-

d (IhrL' lo .... do.". hOJnhro .... ...,in"en
·-"':f.1 C-"[ILlí ~. [()Jliflclr ll):'l tejldu.....
de l.¡ .... .IrtlcuLicione-.,: ItgaJllL'n{o~ y
:l:'nJlJlh:'1 que UnL']) lo ..... 11 ue ..... O"i , L',..... ­

;11l1111.1!l 1.1 prmiucci(ln de flUido ,i,
:~( I\"ul (!uhnCJJ1tL' dl' Lt ..... ~lrticula­

\.'1 ':le .... ) y JUmL'I1Un b capacidad
,:e tlh l\lll11el1l0 \. la ela'ticil1ad. Al
.--! ......tI LlUl' ()curre C\)ll lo ..... dL'Ini-.;

ele:- .... ! .... ¡ '" "p.¡""l\"lh·>, e" el 111JSaiista

L!c':1 dehe luce,' lodo el trahajo:
t.'o :-e\.c'r'l' Jr dehe .th.llldoI1Jr:-,e ~in

-c-,<,~'e ni tLll.lr de c<llah<lrar

Drenaje del antebrazo
ti:,':r ':!.;1t-'1" r

j e an."t. e/ clJlfehra::(.J dt.'u

dJ!1;pa'-ierrJ de 1l11/lU!rtl ({la! ,\1:'

"eO) ( en el codo. ) co/ale la
I/UlIIO cun la su)a Con la
olra llUlIl(J. ('(4(/ la nlllJleCa

con los dedus pUl' !ill!ra l' COII
el {migar PUl' la pane interiur
Va)'a apretando el (//lte!Jrazo
bus/a llegar al codo. Nepítalo.

:3 Levantamiento del hombro
Idihu/o in!É'nOr fUluierdo!
Arrodillándose /unto al
bomhro de su pare/u, có/ule
de! hrazo Icon e! hrazo
izquierdo cogiendo el dereciJo
su)'o y l'iCel'(-'rSa/ Coja su
propio antebrazo o¡;u¡;;¡o )',
con la mano lihre, su/ete la
mU//eca de su com!Jmlero.
ruego. emplee todo el cuerpo
para lecantar e! hrazo,
separando el bomhro del
receptor del suelo Hájelo
lelltamente.

LOS BRAZOS Y LAS MANOS

2 Drenaje de la parte
superior del brazo
Leuántele el brazo,
doblándolo por el codo l' con
la mano cayendo sohre el
cuello, de fcmna que la pane
superior del hrazo quede
lel'antada I'enicalmellte. COla
el hrazo cerca del codo con
la, dos manos .l' ¡'al'a ha/ando
bacia el iJomhro. apretando
con finneza. Nepítalo.

-4 Estiramientos del brazo
sobre la cabeza (dilm/u
in(en'or!
COIU la ml.ll/eca de la otr"
persona l' lel'ánte!e el hrazu
por encima de la ulheza l'fre
1.1I1 poco de la 11Ili/IeCa P{//YI
estirar el hrazo l' al mlm/()
tiempo. hale por la, wstillw'
desde la a:rila, presionando
todo e! tiempo, para conseguir
estirar todo el hrazo .l' el
costado.

-/

(
1---..:-"
f -
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El hombro y el brazo
Lna vez estirados el brazo \' el
hombro. vuelva a colocar el brazo
de su pareja junto al costado. para
darle masajes en el hombro l' en el
brazo, Comience presionando des­
.de el centro del pecho hacia el
hombro \' continúe con fricciones
de profundidad media, bajando
por el brazo hasta el codo l' la mu­
í1eca, En el hombro se trabaja so­
bre una articulación que tiene un
gran margen de nHwimiento. lo
que permite que el brazo pueda
girar en un círculo mm' amplio, El
codo es una articulación de "bisa·
gra .. que sólo permite un mm-i­
miento vertical. Los huesos del
antebrazo, sin embargo. pueden
girar uno sobre el otro, lo que nos
da libertad para \'ol\'er las manos
hacia arriba \' hacia abajo

'i Presiones sobre el hombro
A Coloque una IIImw sohre <'!

pecbo de su pareja, deba/o
de la ck/l'icula, 1 la otra en
la {JClI1e superior de la
e.'palda, por deba/o del
cuello Apretando el cuerpo
t!llfrf! la.s dos nUlllOS.

lIIuél'alas de,pacw bacul I!I
hOlllbro, COI 1 la bCL,e de !eL'
manos por delallfe

B Cuando !eL' dos IIImws
lleguen a la articulación del
JX)lIIhro. clÍn 'elas para rodear
la parte superior del hrazo .l'

te/mine dando IIICL'iajes
profundos alrededor del
homhro E\plore la,'
estnlctura, de los buesos l' de
ICL' ClI1icu!elJ.."iones con los
dedos Repetir

\ /

./
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6 Amasamiento del brazo
(ilustracúín izquierda)
f)ar IIICL'iCljes descendentes por
todo el hrazo, alllcl-'iando l'
retorciendo los IlllÍsculos bcLlta
llegar a las IIIlI/leCeL' Dedique
un poco más de atención al
coc/o. e.xplorando sus
m1iculaciones con el pul[!,ar y
la, puntCL\ de los dec/os



LOS BRAZOS Y LAS MANOS

- El masaje en la muneca
Jel ({I/h' ('/ tol!c!Jrccu e/e'"

<'(Jltl[>llJienJ. tie.'UlJ1SllJl{/() ('1
!Jncu \-oh,.,., el cut/u Cun lu'>
jlu/'.!,(/rl'\_ dc\cnhtl urut!(J.,>
¡k'l/lIe,),)., \()/}re tudn /(/ '::(J}hl

d" liI 1I11l/kciI, .'''Wli/llt/()liI
,¡('/lll/l"(' e,l/re lus !Julp,{/n'\ 1

Ir), tlenu(,' de(/().'

,

/,
I

(

La muñeca v la mano
El IlLL"~IIL" en 1.1 n;.II1( I L· ... L..... P"-·U.t1
111t.:l1lL" rt.:LI1.I11Il" j1' lrquC.: llllc"lLh

n1.t11... c ....un f11lJ\ JL'( ,,¡umhr.ld.h
JJ \". 'lLh.. i. \, {1t rquL' .11 l':..!U.I1 ....¡Ul."

I ... ; ¡l'" 1.1" I~l.t' .... -ll'~h::1 LIH1L"II)'

t..:-. : L-;-'·1 ....1... \,. '. t.1...! c. :-L· ... ¡I de!

, .~pertura de la mano
lU.t 1(./ lJllJ.!UJ. ((111 I(J.' (ed().'

Inl"l .el {1(I/11/(/ 1 lti ha\(' dt'
.eL' ltllO/()\ en el c!urs(j
\i:''.!.ltllltaneJ/le. lihro!e fu
nuo/u. /Jre.\/(J/uuuÜJ .\o!Jre el/ti,
'i'/Jll!"t111(/U ¡(J.';' dedo., cJI/re SI

llllelllnL\ ('Jerce /J1"('S/OIl CUI! !tI

IUl\i' de la., lJUlIl(JS Ne/Jilll!u

r' \

') Presione entre los huesos
( (JI" {(/ JJllO;('Cl/ de Sil {u/n'lu
poro {(,l!,lIlUI{tir!e lu nllll/()

IIH"¿,f J, «)I/ ('/ IJI",!!,"}" l' e/
flU/le. (' de \Ji IJlllJUJ Ilhre.
¡Jr(,\f(JJl(, ('''In' Ir), ,uru}, e/e

Ir 1\ /)/1('\( J.' e/e lu nUllU J. "('\l/e
lel J1uo/('(tl ha\{tl fu ::(JI!tl tle
Ir J }/Uc/ll/( J'

..
I

1

t'.

/

I() Retorcimiento de los dedos
Vlll'" ('(),l!,ielu/r) ....;¡Iccsil·(lJIH'II/('

,,1 (1II~~ar \' 1".' d"du.' d" .'"
lUIN{Jtl/leru l' 'ire SII(/l'('IJIl'JI/l'

de e!lus. t's¡iní"du!u.'· \'
,t.!,¡"ÚJlt/u!us ti lI1Jo \' (J/ru ¡ni/u.

Illii'lllnL\ des/el' Sil "un/o
¡'<Na ,\1 ,llilrl"" A
ÜJllliJlIllUiull. \1111(',(' {"ji e/

,,/IV !r"/,, \ r"UNiI Icl
SeU {('IlUÚ _,oh,-!' 1..'/ (JIn J

hrrc/I
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El torso
Los seres humanos nos enfrentamos al mundo con la parte
delantera del cuerpo, exponiendo nuestro vientre, nuestra
parte más desprotegida. El estado del torso repercute sobre
nuestra forma de sentir y de relacionarnos con los demás.
Está compuesto por dos partes principalmente: por un
lado, la caja torácica, más dura y protegida, que alberga el
corazón, los pulmones y otros órganos, y por otro lado, la
pared de músculos del abdomen, blanda y más desprotegi­
da, detrás de la cual están nuestras entrailas, nuestros senti­
mientos más profundos. Al dar masajes sobre el torso, se
debe tener siempre presente que ésta es una zona bastante
vulnerable. Antes de comenzar, observar la respiración del
receptor y estudiar qué partes del torso se mueven al in­
halar y al exhalar, ya gue se deberá coordinar algunas fric­
ciones con los movimientos de la respiración. La forma en
que respiramos está estrechamente relacionada con nuestra
\-italidad \' salud emocional.

Aplicación del aceite
Para aplicar el aceite \. dar la., [fIC­
ciones larga, en el ror<o. deberá
mO\'er la cabeza de 'u cumpañero
Los ma.'a¡es que se den ,obre el
plexo solar \. <obre el ,",entre ha _
de ser sIempre ,ua\·e,. hasu que
perciba hasta qué pum" e'ti rela­
jada su pareja..-\lguna< personao
tienen cosquillas en la reglón de
las costillas \. en el e,tÓmagL ~I

ése es el caso. e\'ite los masaje,
ligeros y concentrado; \. dé [flCClO'
nes más amplias. lentas \. firme,

Masajes amplios circulares
Comience el masaje COIllO se
ha indicado anteriormellle y.
(Jj llegar al abdomen, separe
las manos hacia los lados l'

'descnba amplios círculos, ­
deslizando las manos con
suavidad por los costados, en
sentido ascendente.

66

Fricción larga (dibujos
inferiores)
Apoye las manos suavemente
sobre la parte superior del
pecho. Luego deslícelas
despacio por el centro del
torso, adaptándose a las
[armas que describe el
cuepo Una vez superado el
ombligo, sepárelas y súbalas
de nuevo rodeando los lados.
Repitalo.
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Costillas y pecho
Auenüs de pruteger lo, órganl)S
I'itales uel pecho, b cJiJ t()['jClCl
desempeña un papel impurtantc'
en el proce,,) ue la respirJción
Solemos imaginarnos la cajel [Urá·
cica como algo filo l' estj¡jcu, Pero
en realiuad, cuanuo resplramus
hien, las co,tilLlsse lel'antan, ade·
bntJnuo el estern,'>n l' ahren así 1:1
GlI'lcbu del péchu, lo ljue pem1ill'
que el ain.:' .'1l' int["oLÍuzcl en lus
pulmones, I.us nlllsculu, que
aULlan :d respirar sun el uiJt'r:lgmJ,
que Jtral'lC'S;1 l'l cuerpu IWrJzul1l:d·
ml'ntl' pur dehalu ue b GljJ turáci·
CI, l' los que conl'cUn bs «,-,¡illa,
P~lra que la n.~-"'pir~lL·i(')]l ....,ea currec­
u, el ulafragnu dehe e,sur reLJj:¡uo
l' la clIJ ¡orácicl, tle~ihle. El nu·
,s:liesohre e,su zona suelu los
nlú:-.,cu!O ...... \ hace' ~IUml'nUr J:¡ nl0\"j­

liuau de hs Clhtillas De eSle
llH)(jo, se (o!l....,iguc que el rect:r[or

puec.\:¡ ré'plLlr m,h profunuJ'
lllente

3 Amasamiento de
los pectorales
Trahu/cmdo lodada d1!5t/1!
1'/ mi",1O lado dd cu",,-¡xJ
{"HClSe núllucius{une/lte ((x/o

1'/ músculo pl'C/oml 11'1 'IUI' ,,'
j(JrlllU I'Jllre 1(/ ((U'/(/ \ 1'1
pnho!. lUl'go, dI'SC/I'Jlt!f/ ["JI'
1'1 CI/I'!J)(J dl'sli:emulo la,
!lIUllUS l' l'lle!l'(/ el .\ldJlr L-Ul/

(n"cciolles di! allULStllUU-'lit() e/l

el iudo opul'SIO,
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Ascensión por los costados
In...':r:úl?f.i'l."t '1 'J/"t '-:f
....- "':.-I(I1~t.J7'" :tl.d :/'JIelhÜ

lo. In 0;:1..1..-:' ,lit."- _l.:e17~ad.. t." :O(lr

:0" ,~lt..¡, oh':ti u.ne! {(~rllt..IÚ¡

lJ(..>st.J.t. .1.1 .... :nlllr:./ )l(l.',lll !ll

lL\-::ll ~¡ullU.¡1J rlt:' lúuldlJ

'l:¡ ,,~!t- II ¡ahl tllZ{lf..J]- tU di
·t:<..dUl1t.":' alral f... l/U/u !u,

.'-t!'l!' Il: rr-K!etl/ld( J!u.'

/

j

Los masajes entre
las costillas
:)'illlLUlo jlinfu {i /u ci/he:CI c/c

su florc/Ú, CU/Ul/IU' lu,; dus
(Jn"nleru., dec/()s de la'o'
do.'- tll(Ul{)S t~n el ("en/ro de lo
(J(U1e SlI[)(_'t7()F de/ fJecbu

eJl/re Iu.\ .\lIn...'o,\ de la\ c(Jsllllns
,u[)(..'!7u!"('., de ({tl/hu\ /ndos
(un /Jrt'\i()Jl /117)/(' /leu' /us
ded( J.' {{ IrJ'I Indo, /Ja.\f(l

"'1I{/l'IIrlo" del C!WJ!I{I
¡"'¡I/I(¡/O, ha/ml/lu [Jo,- iu.,
'llhúS de (U)/I)<J.\" llidus de .lo
uJ"lIl/t{ IJlleru Jr C()Jllinúe

¡JOlant/u pUl' la\ «hltlla.'·. CO"lu

e.\]J!ortuu/o en ItL,'
.\e[)tll""tlCU}}/(.!,\ en/re el/a\'

(umldo Ill'gl/e haCia I'i /úwl
del f.!.\(enZOIl, o/}.'oerl'nrú que
lus cu\'/lIlC1.s ro n() CU!llÚ:t/ZUt/

el/ el ce¡/lro ]' h(/h,-ci de
(U17Ylr la,' ll/(UI()S /Juro

rodcar/a,', cO"/o se "Ila'SOYl

el/ lus dihl/ju., SI \1/ I¡tlrl'/ú I'S
,/ IIll/jer, el'ile Imh(//ú'- \ul)}'1' la,

c(),'o-till(/..\" (jIU! se t'Jlua'llfrCUl

jlL'IO dl'hu/o de 1m \el/os
CI/al/do lIegl/l' el los pl'c/:¡O\,
presiolle en lus surcos lJu',;/u
uc¡>¡'CC/rsl' ti dios, .1' /¡'I'go huje
I)(J'- la sigl/iel/II' cosliliu; l/O
prl'siol/I' sohre el le/ido dI' los
Itli'o"tllU\ .....enus. l"na /'eZ
sUjJcrudu lu lilll'a de los
sellOS, continúe !.JtlcienL!u loc/u
el recun1'c.!()

J{l'fielir los (}(N IS ) )' ,) Cll 1'1
olro ¡¿u/o



El abdomen
Para trabajar sobre el abdomen. si­
[úese a un lado de su pareJa.al
ni\-el de su estómago El abdomen
es una zona mu\' sensible. por lo
que debe descender sua\'emente
las manos en el momento inicial \'
hacer una bre'e pausa antes d~
empezar. Empiece dando masajes
circulares. en el <entido de las agu­
jas del reloj. alrededor del estóma­
B!2. Es importante que \'a\'a en esa
dirección. pues ésta e, la dirección
del intestino grueso Tras dar \'a,
rias \llel[35 sobre el .lbdomen con
círculos amplio'. aumente de for­
ma gradual la pro - ndldad de la
presión. formando circulas más
pequeños Termine el masaje del
IOrso [rabajando al nono de la re,·
piración de su p rel3 \,!lentras 'u
compañero respira lenta \' profun­
dame n e. de~ltce la, manos con
una fflcclón circular amplta. su­
biendo desde el \'ientre hacia el
pecho mientras inhala. \. bajando
por los lados mientras exhala. Es
usted quien debe seguir con las
manos la respiración de su pareja.
no al re\·és.

La fricción larga siguiendo
la respiracion
! 'ti..i ... i '{,' .in 'ti .Iití n.."l'ire

ú.. '¡-dI.. '( l)! [¡'-"!'lllclt,Üui

\;.':l<.u 1tlt, <- 're/1ft II eiUl

ll;>t , .'li...' HIlU/( J.' \.( )hn e/
t -..;, 'nil'..!.', t(Jt/ Ir), til't/rl'

(ií l/.lUdll/i'J />ll;.U{ e//,f..'t"!}()

'{{in/fu 'll cure/u il1ha/(/ 1

'. t'i II t! ¡"n!>( 1, ,¡¡!Jo e')/1 la\
,nUlIl( ¡'o di ,!l::Ulltl, )la., !N;r ('/

l'}z:n di'¡ :()n,)

A

-< Circulas amplios sobre
el abdomen
..y)()l'C! la" nUUlO,'\ "u/y
s!uu'eJ}u!tlle sohre el l'lénlre y

-.0;; ,

"'~

""~-:.-

.:; Espirales alrededor
del vientre
.\1/.;11ielluo el sellliuo ue las
"WI¡a,· d,'1 re/oi, bacer los
circulo", ¡ná." pequeiius, con lus
dus nZ(llio.,' jlillfas, (on1lalldo

espirales sohre el "hdullle/l

l'
I

EL TORSO

(',....pere un !)}()/nellfu UIile."" de
C()!lfltUUlr Uiego, !!lilel'a la.:;,

IIUII/()S "lreeR'uor uel
eSfÓnZtlj..-!,() sej.!,lÍ n el .'..,-en/ido de
la..:, a,!!,II/ás de! re/oj.
ucoricialldo /u,,- cOIl/unu )s

I '/la /11m/() p"eue hacer Ir JS

('(,-eu/u...' conzplelos. peru la

(JIra deherÚ ill/en7./lnpir

nU)111enrÓ'1(JonU.!/lle cad!, ¡'e.:
((Ile se cru;:cu¡ la,,- IllÜt!()S

B Clla/ldu Sil CU/II/HII)eru

UJIIlme el pecho al exh"l"r.
mdéele los hOllzhm.' CU/I la,'
nl(lllu.'¡ l' !Jo/e o/ra ['(!- por
lus costados. IJescicnti{l la,'
¡1I(J/lOS !)(L'!" el l'I'cillre )'
;'~píl(¡(U de.'de el /m'nCl(?IU dos
() tres l eces. pero. al !J(l/ar
por Ius (,o.'l"du.' 1" IÍllz;ml
l'e2. cOlltiJlue descendiendo
flur la' u/{/era.'· heN" II,u"r "
Jos pies
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Fricción larga sobre una
de las piernas
!PE.ye las manos sobre el
tobillo, con los dedos
apuntando bacia la cadera, y
luego deslícelas hacia amba,
como se indica en el dibujo
superior Cuando llegue
cerca de la cadera, baje una
mano hacia la parte interior
del muslo, mientras con la
otra da masajes circulares
sobre la articulación de la
cadera. Seguidamente, baje
con las dos manos por los
lados de la pierna, hasta
llegar al pie Repitalo,

EL MASAJE

La parte frontal de las piernas
En la sociedad occidental de nuestros días, muchos de no­
sotros hemos perdido contacto con el propio cuerpo y con
la tierra que pisamos. Nuestro tipo de vida es fundamental-
mente mental, con lo que gastamos la mayor parte de nues­
tra energía a demasiada distancia del suelo. El masaje in­
tegral se terminará en la parte frontal de las piernas, con el
fin de atraer a la conciencia del receptor hasta las plantas y
dedos de los pies. La secuencia que se sigue es parecida a
la de la parte posterior de las piernas; pero aquí el «terre­
no» es algo distinto. Además de la zona muscular de los
muslos, se trabaja también sobre los huesos de la rodilla y
de la pantorrilla. Las rodillas que se tensan continuamente
y se encogen hacia atrás son indicio de una personalidad
insegura que se esfuerza por agarrarse a la vida y al suelo
que se pisa. El masaje puede ayudar a liberar la energía
obstruida en las piernas, permitiendo que el receptor se
desenvuelva con ma\'or libertad en todos los ámbitos de su
vida.

Aplicación del aceite
Cambie de posición para situarse
entre los pies de su com~
Tras aplicar aceite en sus manos.
empiece a extenderlo sobre las
dos piernas de su pareja. Apo\'e las
manos en los tobillos \' deslícelas.
subiendo por la parte central de
las piernas hasta llegar a las cade,
ras, v vuelva a bajar. Repita \'arlJs
veces esta fricción; después elI¡a
sobre qué pierna va a trabai~

sitúese sobre el pie. Extienda el
aceite con las dos manos. calentan,
.Q2. así la pierna, con los dedos
apuntando hacia la cadera o bien
con las manos cruzadas (\'er pig
44). No olvide respetar la inti01l'
dad de su pareja cuando traba¡e
sobre la parte interior del muslo
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[l MAS.A,JE

Estiramiento
de la pierna
Al recihir Ull fll~I""';ljl', In.... Cil'rTICI(}~

p~l i\'(J..... reJh/~ld() ........ohrl· lo.... di"".lin·
(o 1l1iL'lllhro"l proporCi0I1;11l .... L'tl ...... i·

ciones muy agr;ldahk.~,; L' ..... como "1

otr;¡ pL·r.....oll;¡ hiciL...... l' yug;¡ Pl)l' UllO,

sil¡ I1l'c<:silbd lit: re:t1lul' I1ll1glll1
e"fuer!.() Al L'slir:lr 1:1 piL'm:1 "e
L'jerciul1 trl'S art iCl¡];¡cil )[Jes: la."! de
i:l cldn:1. 1,\ J'll(\i1i:l " L'I l()hill(),
C( Hlh) IlLb;lji."lu. t:nl'Otltr;¡r;'¡ que e .....

Illi", t.'nC.II y IlH...·110 ... c.:;Ii1 .....ado no 11;\
ecr l;t fucrza ..... ()1;1Il1L·nlL' con lo.....
hecto........... ¡no con lodo L'I cuerpo. Y
l'omprul'hl' que no proLiul L' llll)­
k ..... ll;b ;1 ..... u COl1lp.1f1cro ;i1 l"ogl-rit:

del pie,

Estiramiento de la pierna
,CON 111/0 "UN/u. CUjÚ el tal61l
dd {Ji(' d(' ItI ulm {J('r,()//(/ Ix)/'
d('!>ali) l' CUI/ ItI ulrtl, cuitl ('1

1I1l:"mu {Jie {Jor la Ilm'!e de
tll1i/}a f('clil/es(' haCltl (/lnÍ\'

/.1((\'/0 'lile :';/1., hra-::;us ('."(eh,

c'l un/de/tonen/e /(111.\( ).\

l.el'Úll(e!e 11//(1-"; celllilllc/r()S

IOIU de lus pie.....· y ny!inesc
desd(' ItI /lel¡'f" ((git({}ulu
tz;1!.C/"{lIlll'lll(-' tu {Jienu{
miel/mls lirtl de el/a Vllelf'tI
de.'1JliC;c) !.JtlcrÚ deftlll/(!-¡-'-­

refllla el eierciciu,

/
i,

/
,/

\1 ..... , (f<'l1(/r H' .el (,:n~' til '(Jl1lttt

r;:Ht!l(( íl't~h ti (¡n;.,! 1"1.1<.•\«

lú 1"IJf.J .... d

Drenaje de la antepierna
(d¡l)lIlu d(' la ,lerec¡'{1!
FfJl7llt) l/!lll \.. l.'un e/ l'uh.!.llr

¡{(J.' it."llLL' t/t'l/r J\ {loro
¡In"/( 111(1'- l¡nlll..'O/('llh '1 !f°n

J n.'.'L'l'lI¡( J' lit :' ¡ id .ti

; ,,111UI171/.11 \lzh" (j .d.... 1J.'(l1;C,"

l' ll'ni<llI' iln,l-'l,';t '01<1

los masajes en la parte
frontal de la pierna
E:-, ....L'<.:ucnci:1 COI1 ...... L"'ltL' hi.... IClIllL·l1tc..:

Vil fricciolll',-; lil' drct1;Ill'. ont..'J11.1

(\:1., a f:¡"()I'Cl'LT la cirl'lIl:ll'l<'''l. IlIl1'
tt) Cl)!l ;l!gull;l..... pn....·...,¡OIlL' .... m;'l'" prt.'·

l'I."I.S :t1red<:d()r ,lt:1 hUL'"" lit: 1.1 r.
ddl:1. Al trah:\\ar ,,,hrl' 1:1 JllIL'plL'¡-
~L' rc:ili/.~trjll l11;t:"l:ll ... · ,,¡)hre 11'"

111Ú:-..culu:"'l :-.itu;¡t.!().., ;j In do' I.ll1~ ..

Lk 1.1 lihia, 1.1 prL"I('lI1 dlrcll,1 '
hre J:¡ tihi:\ p()dr!:\ h:lccr dJIl ,l.
f('CL'ptOf En L'I ¡11 u ..... lu..... 1.... ft.·L

IllicnuJ CI11plclf frilTlc)Jlc'" 111.1'

hien :1I11pli:l' , profUIllI:I.' nlIL"ntrJ'
,e :l.scil'llde, p:lr:\ f:t,'()r<:ccr 1.1 ,

rriL"nle "ell(),'J , linf:'nicl. '" 'u 1 ".
re1:1 tlel1e I:h piel'll:l.' 1:1 rg:l.' , L"' 1"
,,¡hlc que Ili) '11L:IIlCl' h'l.,t:, el 1':',1
del Illu .... l() .... 111 CHllhi.lr lit.: pI ).... ¡(1,
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, Drenaje del muslo ({hlJllju
dt .(J {/ert'tjl<l

111 la.. do, !nano.'. {JresuJllar
de"", 1(/ mdfl/({ J¡(NtI 1(/ /I{{/'/('

Il!kJ l1{Jr (/el IJ/IlS/() A "Iedujo
tille 1a ,u!):cndu [Jor 1(/
¡l/enl" la... rn,,'/Ulll'S COl! lus
1){(I~tlre,' de/}", , (m'e!II(/''Sl.'

htlCU¡ le),.. /(u!r)S

,\1asajes alrededor de la
rodilla (d¡lJIIlu de
1(/ c:(I{({"rd({ I

I)e 1/UL'\(¡je.... al/enuilÚ'{l1i/en!e

0)1/ lo...; do..' f1"lp/,res.
COIUC(llUjO los de1111h dedus ('1/

I(J,' !tulr" de la rudilla
\/"l/ll/(ílle(/"l(~ll/e,s('pare fus
(I{(~",(r('.' (J({rtl md¡,ar el blle.'u
de ItI rodill(/ en semidu.'
(J/JIl(-',";U JS. CllCOll/IÚ!UjOSl' eor
e/e/}tlj") .1' Jiur ('nCllJlel e/e jtl
I'udilltl f)(/r (/.,-( (',IriÚ' l'IIe/I{{S



La articulación de la
cadera y la pierna
LJ <lrtllULIUlln lk 1.1 l.IderJ l" un"
<lrlIlU Lllll ,n ljue une 1.1 plern" <1 Lt
pelq,. ill que It~ p"llpllrCI<H1" un
~lnlpl\() rl1.lr 1 1..-> n Je nl()\lnl1entn

Puede rl',ulur ,!I(lul Je h lClliur
.li pnnl..lplll, Pllf L· ....ur pnHeglJJ
pllr Uil ~LII1 ilulller 1 Jc nlú .... tull) ....

Pn':'1l1J)c ¡u-..t 'lkh.lJl ~L' 1.1 pel\"!",
p.lr.l Itll.i1I/Jf 1.1 ¡..... rl)[ubcLtl1ll.1

II ....l~J que c't.1 ...,!tu.ldJ l:"11 l~1 t:\[re­

11111 ... U¡..... crJt r Jt'¡ IcnllF- \ t.:'f r"'.H!.

1""ll 1 "1 '1<! 11..' L'\I"lc r.li~JI tll.l'"

prc llund.lll1Cr;¡I,.: .ilrL'l.!t:J. r Jt' C.... ¡C

htlt..· ... , 1..:11 .... J¡¡¡r-.ILI 1.1'" "- :~L·\lIl¡.,L· ...

lit:, 1.l. Jrtll... U1.h...ll.j1 I...:t..' .3 I...JGe:-.1 l....2d
\ el h.l\.1 r.. rc .... ¡ 'n.ld , J jI :~J J,rC­

LÍcUI)r de c''';.l .inlt.o. LlL 1 r: 'I..!.J tr.!­

11.1\.1:11...1, 1:'1 Ir 1:1 i"IL'rn.¡ u In {nC(Hl­

I1c' !.1['..!.I'" L'r~ el 0IU"'\ \ L .;~ ¡..... re.:

"'hJ;:c'" ;¡U'" prCtl .....¡ ... 1... In! )... Jedo".
.drl·dt.:d, r Lit.' 1.1 r )Jdl.!. par.1 .Il.1­
11.11" prL..... ¡1 'l1.1ndn ....\ lhrc' lo .... mu .... cu­

1,,, lk 1.1 nplllllLI. 11.1'1<1 IkgJr .11
l' ,hll" I -1 c·ndr.1 qUl' l.Inlbl<lr de P"­
'1(I"n I11ll'nlra, bal.1 pllr la piern:1.
'" 'L1il:qJ ",bre una 111C:'" de 111:.1"1­
le. plldrJ nlm'erse nú, fjcilll1erHe.
pel'" '1 rr·<lilaj:.l .,"ilre el .'uel". e.'
prllil.lbk· que IC'ng:¡ que ;llIcrrUI11­
plr L'¡1..0IH~ICl() En L· .... L· Cl:-'O. hjg~¡Jo

""li.i\L·l1lL·IHL·, CJlllhl~IlH.h) de P0:-'I­

l ]1')11 .Il1tL· .... dI..:' C()lltinu~lr

La parte frontal del pie
P.tLI l( Hl1pkt:lr 1I1U .... L·:-.i(·ll1 de 111;1­

..... IIL· 'L' dl.'dlc.lrj cil'rt.t Jlct1ciún :1

" I"l" I'Jr<1 1" que lubd de .,i­
lll.lj· .... L· lrl'IltL' ,11 pie .... ()hn.:' el tlLll'

\,1\,1,1 t:I11Pc/.lr i(l .... Ill.h:lje..... COIlHl

I " ¡'Il" \:1 11.Iil"'1Il 'Tcibidll nUSJ·
'c'" P IL·!Hr.l .... L'¡ rl..:'lt.:'ptor L' ..... uha
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=) Los masajes en la
articulación de la cadera
1)(' /r<'l1/1' " la Clull'ra dI' Sil
cOll/pmíl'ro. {Jol1!!.a los dos
pll~f!.arl's 1'11 d cos!Culo de las
nal!!.c(\ a ocho o di('z
c('n/illll'/ros (ior dehajo dl'l
hordc de la fJeln'. Al/UN' los
nllL,'culos qlle roderlll lo

rU1iculflCi<Ín. preSl()llll111/rJ

pro/illldt/lllel/le con 111I0 \

o/ro plll¡.!.ar

(1 Los masajes descendentes
de la pierna
(.·uju l' a(iI"I'/e zunas ml//ilia'
dI' can/(' bUjando IX)!' 1'1
11I11.1'/0, re/urciéndolo l' /irando
de él Frahaje cun los d"dos
el1 la /Jroximidtul dI' la
rodilla. l' IlIego cUllli!lli('
hajÚl1do /Jor la ('S¡¡il1illa j"N"
llegar a la ar/iclllaci(Ín del
/ohil/o.

ecl1:¡dll hllC¡ :th:.ljll. e,us Iriccillnes
,,',Ill [tl'nen por fin:llid:td propllr­
cilln:.lr m:b 'c:gurid:¡d :t 'u p:¡reji¡ .
;11 IUCl'rle descender la energl.l
l)cspués de h:ther es¡iLldo Illdllel
pie. dlj:tlll Clln las dll.' 111:tlll" \. lirc:
SU:I\'C:nlellle dl' Ill'; dcdos del pie.s.
A('[" scguidll. ,ilúc.,e Irellle :11 lllro
pic para tr;¡h,,¡;¡r .,ohre l:t lllr:t
picrn"

/

- Apertura del pie
el Jlll el pte. con lo.... dedos en
Itl plc/llW \ II!' {Julgares (/ los

-Iadu" .....u!Jre el enlpellle
..yJl'('/{///(lo el {JIC /il7l1('I//('lIIe.
...;erara,. lu.' fJl/lf.!.a"es, perra
e,urar lo ... hlll.~\'()S del ¡ue

H Fricciones en el pie
Coja el [>/1' elllre 11(' {J"ll//tL'
de las JJhlnUS, con lo., dedo ...·
(/{JIIl//{///(fl! [¡"Utl {//71/}tl
Tire de.'pat..:u J baera SI l ['{O 'ti

des!l:::tllUÜ J la, JJUlIIO.... htl.'·/{l

sollar {(J.... dedfJs del {He

.Repua la "eL'l/enClll sr )/}re lo
olr" {>ierl/(l
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EL MASAJE

La . ~conexton
Una vez se ha terminado de dar masajes en cada parte del
cuerpo por separado, hace falta «conectar» las distintas par­
tes, para dar a su pareja una sensación de integridad. Hay
dos formas de conectar el cuerpo con fricciones largas de
un extremo al otro del cuerpo, o sencillamente apoyando
las dos manos durante unos instantes sobre partes distintas
del cuerpo. También se pueden utilizar estas fricciones de
conexión como transición al pasar de dar masaje en una
parte del cuerpo a otra. El contacto «mantenido» puede
conectar dos partes del cuerpo que elija; por ejemplo, la
frente con el vientre, como en la fotografía de la página
siguiente, o el vientre o la base de la columna con los pies.
Al finalizar una sesión, deje descansar a su pareja un rato y
cúbrala con una manta o una toalla previamente calentada.

Conexión de la cabeza con
las manos y los pies
.4fJ?ye los dedos en la (rente,
1 ascienda suavemente por
la cabeza, bajando por la
nuca y por los brazos hasta
llegar a los dedos. Repítalo,
pero al llegar a la base del
cuello, rodéelo y baje por el
torso. Al llegar al omhligo,
separe las manos y descienda
por las piernas hasta llegar al
dedo gordo de los pies.
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Fricciones largas
de conexión
Para estas fricciones últimas de co­
nexión, sitúese al lado de su pare­
ja, al nivel de sus caderas, para po­
der llegar a dos extremos del cuer­
po al mismo tiempo. Puede dar
sólo una de las fricciones que apa­
recen en las ilustraciones de abajo
y de la derecha, o las tres si lo
desea. Pero, sea cual sea la fricción
con que termine, deje apoyados
los dedos durante unos instantes
antes de interrumpir el contacto y
luego separe del cuerpo las dos
manos a la vez, suavemente.

Conexión del vientre con
las piernas y los brazos
.4fJ?ye las dos manos sobre el
estómago dé su compañero,
luego baje por una pierna
hasta llegar al pie con una
mano, j' con la otra suba
hasta el hombro opuesto.
descienda por el brazo hasta
llegar a la mano. Vuelua a
ll!?1.ar las manos al uientre )1

repita esta ti'icción con el
otro brazo l' la otra pierna.

)
I....

/
.¿
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EL MASAJE

Repaso del masaje
La finalidad de esta tahla es recordarle, de forma \isu:i1 \
verhal a la vez. la.s friccione,s de la secuencia del masaje,
\ de los momentos en que se camhia la posici(lll tanto el
masaji,sta como el receptor, la secuencia completa dura en­
tre una hora \' una hora v media, pero no es preciso cellirse
a ella rígidamente A veces, por ejemplo, preferid p~¡sar

nüs rato en una zona que está especialmente tensa o que le
resulta particularmente agradahle al receptor En orra,s oca­
,siones, pued(' ser que no disponga del ti('mpo suficiente
para dar un masaje completo \' prefiera concentrar,se en
zonas m:¡s concretas, escogiendo unos pocos puntos p~¡ra

trabajar a fondo, como por ejemplo la espalda, los hrazo,s,
las manos \' los pies Consulte a su compallero qué prefie­
re, Pero no oh'ide dar aunque ,sea unas pocas fricciones
Lirgas en las partes en que no \'~I a ciar ma,saje, o de lo
contr~lrio, el receptor se encontrará "desconectado»,

Parte posterior de las
piernas ('¡'¡,'¡') I

Ap!zeucuíll tlel 'Iceile
suhr" I(/.s tlos pierllai

Nota: DI la,'
i!LL,-fraciolles de
delxljo, la jleeha
illdiea la posleu)// del
lIuNljis{{/ \ la :coila
.";( J!n/)re{uü, npr(!Sell{a

la 1'(/11(> del u/('/7J(j

so!Jre la 'Iue 'e da
el lIUL'f/1<'

LA PARTE POSTERIOR
DEL CUERPO

,. La espalda (,8-1,)

Ilt~kif}'. tht ll<-t.::·

1 ¡;7tl ¡{)1l{~ .tlr.....·tL

.... \ ·t."r:L'hrtL..:. lunlhare'

" '-t.lt.T(}

AplicarilÍll del lIeeile
sohre una de la..'. piel71a..;~

1 f.ez'anlcunien!o de
la pienw

:2 Drenaje con
- los !Jul!!.ore..¡

.:; nrena¡p lDn los
- !{¡J(J/le...: tle las nJOliO""

--t :vn{l...'t.vllielllo de lo,,,;
lIuíselllos tic la pienw

~ RelOI'CllIllell/u de los
IlIIíselllos de la I/Ú'I7I(1

1 .-vna,,{UnUI11j(j

del hWJlhro
.!. RO(ÜVlllf..."lll( lit.. t~:t ..!t.lr

- (!Jl la !¡a'-t. dt. ~:(t- ••

5 f 're.";{OJlt!:·: o)/? ,( ¡

-puh¿ore:-.- ¡l/ni') II .(-1

esplllll {/('1V11

4 ,llusules !Jajo el !Jorde
- del ()/lIrJpluto
.::; I'resi()nes .,;()hrC! fu

-""fJeljióe del olllr)plato
() Presiones S( Jhre la

eSfJÍlw del ulllrJfJl{l/o
- ,4J1UNllllle1//U de los
-1II1L'Clllo., del ul"llu

I{FI'l-~h - F' \-1 (nRt)

1.\ll( )
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4JnlL'tUllZeU{() de los
nllL'cu/U' de la.,- !tal,f1,{i..\

, PIII;:ado tle itL" Ilal,l{a,'
7_~'cen-,ióJl por
- 10'- ccJ"tod()....

Jt-"ET1R 1-11 F'\ El OTRO

.. \; ()

12 /)esli:::wlliell/os de
-Ius dedos

1:\ FneeÚJIl sohre
- lu eO!z1ll1/1iI
l"f Presión en los

- ünlehrtlz()...;

6 Pre~''-lónes circulares
ell ,,1 tobillo

_2-RulueirJlI tleI tuhillu
,_K..)'uhir y lJajur el pie

9 J)rl!..,;i()Jlf!~': entre lo......·
_.-tendolles del pie

.JQ. J)resioJU!.....- el1 lo
plmllu tlel pie

_1.l1:'stirulllielllu de lus detlus
--!1. Relurcilllielllo tle los dedos

RFJ!FTII\ L\ :'lEU .1-:\( 1:\ L\ 1."\

OTRA Pl EW\;\



REPi'\SO DEL MASAJE

PARTE FROl'>TAl
DEL CUERPO

Los hombros,
el cuello ~
y la cabeza (')() ') ') I

La parte frontal de las
piernas (~I). -»)

.VJ¡lLd... ¡ ,¡: .,,"-, liLt-!:t

/17lt. u ,In" .df..... L..

-!.. iLl FC'Ille
2 !.a...· ce/a...·
:1 !'us ujú",

_-!.. iLl lIt1ri::
') IR\ IIle¡ili<L\
(;'/AI hm:hili<l

~ iLl IIIl1l1dlhula
~ \/iL...cu/(j.\ de

lllfL\/I<..-ll<-lflll

_'_ "/lL\t.l/1.. lh la, /lle/JI/a.'

I ,H.!d di (Jrc.'lcl

J1h ...,-uln lit. :a (<inl

'=) !lre..... l()!l('S s()!Jre e/ hennhnJ
(l .·\/lUL'i{IJ)/l('l//() de! hrtc(j

~U IlIiN'le ell
/ti nlllút>Ui

~.·V){'nllrti de la llltlJ!f)

~Jre,"'[()JllJ\ ('lure lu"
))/{('\(),'

1 f Neu)rUlll/(F}U() de
--Iu.' tÍet/iJ....

..VJ/iUICiríll del u(el/e 1

/"n'CC..-¡()IICS Ifu;!.!.a,\ s{)/Jre la..;
do... /Jierlld.'

._1 )rellajt' del all/ehrclzo

...
'V)/¡UIC/!II/ del acei/e l'

fn·co·()Jl('. ..... larga.....

'i-.!(Js 111Ullljes Cll /u
ur/iclllacirJlI !le lu
cuderu

() \/{NAle\ de\(elldell/e\
de lu /JlÓ7/U

~\[Jertllm de! /Jie'
.!i....Fncciulles e/l e! /Jle

.Vl/ltuc/Oll !lel (IU'I/e ~

\' jJ-iCU()lIc.... I{o;r..:a....

~:~ ....·{¡rt{llll('llt() de lo /úcnu{
~ I )rewl/L' de 1(/ (lII/ejJi<Twl

T\/(Nijes cercu !lc 1(/ mdilla
I nrcwl/L' del IIIl1slu

lA])O

"VJ!icaci(JII del uCt'ite l'

ji7ü'üJIles /tlr,~a'

I lus }lUl..'\tY'es en/re
-la, cm/illa,

.2 A:.:.cen..,-ú)¡¡ e,,{re la'. cu....·/il/a...­

.:\ .. AlIliNlIItiell/u !le los
jJeclomle.\

RE!JETII{ 2. '1 ~ 1·:\ 1·[. (nl,;()

El torso IN,· - II

T:"'J !I.,V

las manosLos bra20S
i )-)

-f \e("lU!tlCf{{ cOI¡eriur .l'
--P<J.'·[('17ur de lus

!l()JnhnJs

_J- :ir~c"::c."!! ~H. ~ .tt. •.

.....=...J. ::r.tn.:et.: t."7:L.LL"

.lt.. L.eL

"" f :!rH'l.ie;;: J\

--t)(¡r:::('II!(/,(~ tiL. dH.!lu

R.UJI· 111,; 1_\ .... ¡.( l 1 '( J \ 1'. 1_\

()JK\ )'III{\'\

.; fn ).'.k {ull del Cl/ero

~L~Vh..'.. _,d()
__t-rIJltln::..../l!(J

~__ !¡rt..ili.!t.'/l!() l/l'/ ¡Je/o

~ f)rt'lILlje de la parle
supe'l~or del 1lI/lehrazu

.'\ /et'IlI//llIltiell/o del
-¡'oll1hm

., Círculos wlI/I/IIJS suhre
-"1 uhdolllC'lI

S hpira/es u/rededur
-del I'iell/re

La conexión

, F:!rtlU::l.."l!l' J tit..
.lf lf).lltii!/(t

¡ F..\!il'{lIIlIell/O del hra::o
--wJhre la ca!;e::.ü

~-J friccirJJI !ropo.
slj.:llielldu lu re.\/JimcirJII
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Shiatsu
El shiatsu es una forma de terapia física que
procede del Japón. Está basada en presio­
nes aplicadas sobre los puntos de acupun­
tura. con el fin de equilibrar la energía cor­
poral y mejorar la salud. Aunque su nombre
si nifica «pre ión con los dedos», el shiatsu
se realiza con Otras partes de la mano, así
como con los codos \' las rodillas.

E~ e ar- e no recibió su nombre ha ta
pnnci, 10~ de uestro siglo. si bien sus orí­
~ e es "on a. tl~ uos b una combinación

IGl de la ¡eoriJ médica clásica de Orien­
e, ee:,'J hls¡o:'IJ se ~emonta J hace -l.000
Jño~, c 3n o ::acio 1 acupuntura. \' la rica
t,;r

'
100n e la mediclíla popular.

• -hla¡s e~ el nombre genérico que de-
~i~ na a gran \'arie ad de técnicas. pero
o os los que lo praCtican iguen un princi­

piO común, la creencia en una fuerza vital
conocida como ki que f]m'e por todo el
cuerpo a tra\'és de los canales comunicados
entre sí, o meridianos. Cada meridiano está
relacionado con un órgano o función psico­
física. \ se puede hacer contacto con su ki
en ciertos puntos de su trayectoria: éstos
son los puntos de la acupuntura, conocidos
en japonés como tsubas. En la salud, preva­
lece un estado de equilibrio y el ki fluye
uniformemente por los meridianos, como
el combustible de un oleoducto, abaste­
Ciendo \' manteniendo todas las partes del
c erpo, in embargo, cuando el cuerpo se

ebilira por lle\'ar una vida desordenada, a
eJuq el estrés emocional o de un acciden­
'e. el ki deja de circular con fluidez, faltan­

o e,. JI unas zonas y sobrando en otras, y
'C: roduce el estado de enfermedad.

LJ. ma\'oria de nosOtros entramos dentro
e a ea e oría de personas «semisanas»,

e~ deei , que nuestra situación física no
e"~J com le Jmente equilibrada. Podemos
~e~~~: ~::o~ o ~ufrir trastornos estomaca­
ie,. e . blJmos e humor \' nos deprimi­
:no" El ~hl3.:5U es el remedio «casero»
1 eal p3:a e~e tipo de personas, o simple­
me,. e como medicina preyenti\'a contra las
e -ermedades. :';0 implica ninguna in­
eryención drástica en los procesos corpo-

rales. ya que sólo reequilibra el ki para

que el cuerpo pueda curarse por sí mismo,
Al empezar a practicar el shiatsu, es

importante tener presente que no sólo se
pretenden tratar los síntomas, sino también
sus causas. Así, limitarse a tratar la cabeza
cuando se tiene una jaqueca supone no
prestar atención a todo el sistema de meri­
dianos interrelacionados que constituyen
los fundamentos del hiatsu, ni tampoco al
principio má elemental de la medicina
oriental: que el cuerpo \' la mente constitu­
\'en un todo orgánico e indi\'isible, Para
diagno ticar la causa exaCta de los síntomas
de una persona hace falta comprender pro­
fundamente la teoría médica oriental, así
como el estado psicológico y emocional de
la persona que se está tratando. Mientras no
se ha\'a adquirido esa capacidad, es más se­
guro y eficaz tratar todo el cuerpo.

Como ya hemos dicho, todas las enferme­
dades se producen como resultado de un
exceso o defiencia de ki, Con la práctica,
llegará a percibir por el tacto las zonas que
tienen un exceso de ki, llamadas jitsu, y
aquellas en donde falta el ki, llamadas kya
(ver pág. 83). Normalmente eljitsu, o zona
dolorida, es el síntoma y la zona de kya es
la causa, por lo que deberá concentrarse en
las zonas de kva para tratar el trastorno El
método de tratamiento de «kyajitsu», o de
plenitud y vacío, fue postulado por el Maes­
tfO Shizuto Masunaga como alternativa a la
escuela clásica, que recomendaba fórmulas
o combinaciones de tsubas, para tratar pro­
blemas específicos.

El shiatsu es sencillo de aprender. :';0 se
necesitan instrumentos especiales, ni tam­
poco aceite. Sólo se requiere una estancia
cálida y ventilada, ropa holgada \' cómoda
para el terapeuta y el receptor. \' un suelo
enmoquetado o cubierto por una alfombra,
para trabajar sobre él. Se puede dar una
sesión de shiatsu en cualquier lugar y hasta
una vez por día, Todo lo que se necesita
para empezar a adentrarse en el campo del
shiatsu es disponer del tiempo para darlo,
tener unos conocimientos esenciales y de­
sarrollar la atención y la sensibilidad hacia
la persona que se va a tratar.
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El ki Tao

El uno El dos El tres

Las diez mil cosas

En la cosmología china, de la que se deriva la japonesa, la
fuente de tOdas las cosas es el tao, la ley del universo. Del
tao se deriva el uno, o existencia. Dos fuerzas polarizadas
nacen de su oposición, el yin y el yang, fuerzas contrarias, y
a la vez complementarias. Es la oposición entre el yin y el
yang, el flujo y el reflujo entre los dos principios, lo que
crea la energía ki (o chi, en la terminología china), con lo
que los dos se convienen en tres. El ki es el «soplo inmate­
rial" del que habla Lao Tse. Lo podemos ver en distimas
manifestaciones, desde la más pura, como la luz, a la más
basta, como el granitO, pues incluso la materia inene está
compuesta por el ki en su forma más densa, igual que la
materia está formada por panículas de energía. Aquí surge
la pregunta de cómo los tres engendran las diez mil cosas
del universo. Según la filosofía antigua, el ki tiene cinco
manifestaciones distintas, conocidas como los Cinco ele­
mentos: el Fuego. la Tierra. el Metal, el Agua \' la Madera.
Cada elemento tiene su propia cualidad o «sabor», \' la
comunica a algunos aspectOs de la creación. a una de las
«diez mil ca as». La \'ida \'egeral. por ejemplo. penenece en
su ma\'or parte al elemel1lo de la \ladera. las rocas \' los
minerales al elemel1lo \leral. En los seres humanos se com­
binan los cinco elemel1lo .

Todo en la naturaleza. cada una de las diez mil cosas
del universo, es una mezcla dis inta de yin \' yang, además
de ser una determinada combinación de los Cinco elemen­
tos, que, siendo única. forma el «auténtico ki» de e -e ser.

El yin y el yang
El yin y el ,'ang son las dos caras
opuestas, pero complementarias.
de la existencia: son la sombra " la
luz. Elying corresponde a lo oscu­
ro, frío, húmedo, blando. recepti­
vo, femenino y descendente: el
yang a lo claro, caliente. seco.
duro, activo, masculino ,. ascen­
dente. El ying y el yang son sólo
condiciones relativas, no son tér­
minos absolutOs, por lo que una
cosa puede ser yin respectO a Otra
y yang respecto a una tercera. Por
ejemplo, una vela es yang compa,
rada con el hielo, peroyin en com,
paración al sol. En la medicina
oriental, las funciones nutr1ti,'as
refrescantes, humedecedoras ,. re­
lajantes son ying; las funcione,
activas de prodUCCión de calor "
energía son yang La materia dé
que se componen los órganos e,
fundamentalmente ying, y la enér,
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gia que les "Ida e- ,mng Cuan,
do ha" em:blado ,mI. se produce
una en enC1a al enÍriamiento. la
humeda ,- la condensación de
la m:ltena por eJemplo. formán­
dose t more, Cuando ha" dema­
Siado ,lang. 'e produce un exceso
de aCl1\'1 ad " calor. Si falta yil/,
aunque la energía yang sea nor,
mal. aparecerán síntomas del tipo
yang. como excitabilidad nerviosa,
Insomnto, boca reseca, etc. Cuan-

o falta rang. aparecerán síntomas
e cansancio. frío ,. mala circula­

ción san uínea. La principal virtud
del shiatsu e que, cuando se apli­
ca atendiendo a las necesidades in­
di,'iduales de la pareja, autOmática­
mente equilibra su energía.

.El tao engendró la unidad,
la unidad engendró

la dualidad,
la dualidad engendró

la triada
JI la tríada engendró las diez

mil cosas,
todas las cosas van desde

la sombra hacia la luz
JI son armonizadas por

el soplo divino,»

Lao Tse: Tao Te Ching

Energía Yang
(l'ista dorsal)

..

Energía 1'il1
(/'iSla jroJlla/)

Los meridianos ying y
yang
Se cree que los meridianos
,'in y vang del cuerpo se
fonnaron hace mucho
tiempo, cuando todavía
caminábamos sobre cuatro
patas. La tierra es yin en
relación al cielo. Así, los
meridianos yin suben por las
superficies frontal e interior
del cuerpo, que fueron las
que estuvíeron más cerca de
la tierra. El cielo es yang en
relación a la tierra, por lo
que los meridianos bajan por
la superficie posterior y
exterior, que estuvieron
expuestas a la luz del sol.



EL KI

FUEGO

Emoción: alegria simpatía

METAL

Inlesllno
delgado

Pulmones

síntomas ha.'L:! llegar .1 la CJU'J.
que radica en uno e lu' Elemen­
tos. Si la dlagno'l' -eñJIa haclJ el
elemento _-\gua. el medICO sJbri
que debe trJtar 1, - nñones ,- J:¡

vejiga; los mhmo- -ínt )nus pue~

den deri"ar en 'rr' pJC1enre de la
Tierra, por lo que el médICO [rata­
ría el bazo ,- el e'tómJgu. l-n mé­
dico occidentJl d1Jgno'tlCaría una
«artritis .. en lo, do; casos v les re­
ceraría medlcJmentos antinflama­
[Orios.

Metal Agua Madera

hlanco a:::1I1 negro l'erde

llanto gemido J.!.rito

oxidado plÍtndu raNCIO

aflicciÓN miedo Ira

otoño illl'/1!I71O pnmCII'era

picante salado agno

y del .ciclo de control»
(flechas interiores). En el
ciclo creatil'o, cada elemento
pasa la enerf(ía al siguiente.
El ciclo de control lo
comraequilihra.

Intestmo
grueso

CorazanCorazón
protector

TIple
calentado

,-:.-.-----

Tierra

cama

amarillo

Ruíones

Q

rojo

risa

quemado fragante

AGUA

el médico no deberá preocuparse
solamente por los síntomas, sino
que también habrá aprendido a
percibir los marices más sutiles del
color de la cara, a distinguir las
inflexiones de la voz \' a dictar jui­
cios precisos sobre el estado emo­
cional del pacienre. Puede en­
[Onces confirmar su diagnosis con
pregunra.s como: ¿qué sabor prefe­
riría degustar el paciente', ¿qué
tiempo hace empeorar su estado'
De este modo ,-e más allá de los

Estación: uerano fin de l'erano

Elementos: Fuego

Color:

Olor:

Las asociaciones y
meridianos de los cinco
elementos y sus ciclos
Cada elcmemo está
relacionado con los otros
cuatro a traués del «ciclo
creatiL'o» (flechas e:>.1en'ores)

Sabor: amargo dulce

Sonido:

Los cinco elementos
Los cinco elemento, son las dife­
rentes cualidade; de 13 energía ki,
los cinco modos dislll1l0' en que
,e manifiesla el unÍ\·er;o. Lo, ele­
mentos también se manifiestan en
los seres humanos. uniéndono:, a
nuestro entorno. con el ciclo de
las estaciones l' de las horas. Ll
forma en que respondemos. fhica
o emocionalmente. a las influen­
cias externas l' a Lb fuerzas de la
naturaleza depende del equilibno
de los elementos de que estamos
compuestm. El Fuego e- el ele­
mento del calor. del '·erano. del
entusiasmo, de iJ emocIón en 1.1..'
relaciones humanas w TIerra es el
elemento del tiempo de la c<),e­
chao de 13 ahundancla. la nutrluón.
la fertilidad I la rel.lClón madre-hi­
lO El \letal abarca la noción OCCi­
dental del elemento .-\Jre. pero e,
.Jigo m:b b la fuerza de la gra"e­
dad. lo, mlllerale, del interior de
la tierra. la, lt:~"e, de los cuerpo:,
celestes. las fuerzas de la conducti­
\'Idad eléctrica ,. del magnetbmo.
En el hombre e, la aflicción y el
anhelo de trascenderla. El Agua es
la fuente de la "ida, la capacidad
de fluir. infinitamente flexible e
IIlfinitamente poderosa, siempre
cambiante ,. a menudo peligrosa.
Es el elemento más .l'in de todos.
En la psicología humana, el Agua
gohierna el miedo v el deseo de
dominar. Ll ,\Iadera es el más hu­
mano de los elementos. Es el ele­
mento de 13 primavera ,. la necesi­
dad de crear. que 'ie convierte en
Ira cuando e, fru'mada. En el hom­
hre e, la capacidad de mirar hacia
delante. de hacer planes ,. tomar
deCl'lone, Cada elemento gobier­
nJ un mendlano o la función de

n ,rgan,) del cuerpo (como se
mUe-tra en el gráfiCO superior). "
tJmblén un determinado aspecto
de la per'onalidad o de las emo­
LIL ne-. de i'Jrma que cualquier
tra-t rn de lu' elementos reper­
cu¡¡ea e:-: cIerta manera sobre la
me:1te \ el e erp El '-alar de
L nl?rc'~d.er 1 .. elenlentO'" para
¡;n.1 per- ".1 que practique la me­
J'Llr,a C1e:ltJ: e- e la red de
.1- .x:lJCI ne- cíe elementu, le pro­
p rClonara 1l- II1dICI'_ - sobre los
q e bJ,ar 'u dlJ, ;~O'I'

Cada elemento e'tá a,oclJdo a un
e )Ior un ,ahor. unJ est3Clón. un
110r. un.l emoción ,. uno de los

-entld, 1- "er t.lhla 'upenor I _-'--sí.
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Los meridianos
Lo"> !lll'rJL!I~Ill()"'" ....un Ji ¡ .... l~lnJle .... por
lo, yue tlU\ e Lt energIJ kl del
cucrpli L()'I IlLl.... (ilJltKILÍIJ.., ....on lo">
doce mendIJnlh de 1.1 .Ic'upunturJ
Lo:-- UI1Ul elenlentl) .... tienen c.IJa

uno un r~ir de Illendl.lIlih. ullorill
y otru \{OH!,. eX\.ept~ el FUL-'S¿(l. que
llene lÍu-.. ruri.:' .... Lt .... .j, 'LC 1l1enuiJ­

no.., ..,un hli.Hef:lk ... l ':. I1 yue "IU­

Ill.Jfl .l-1 L¡ .... 1l1enJui; .... ~emel()..,

t-· .... ljn lerLl:l ,.... el lJ:~ .11 tr \- .... Lh

fUIlU )l1e ....... n lo.- rn¡"'lenlenUrl.l ....
C.IUJ 111cflLlI.lf:l e"" [.1 .t .... tLUJ lllI1

un (lrg.Hl1 e"re,,-'¡;Il '"LlI1ll ,n
p .... l\.... Jf¡ ..... llJ per) e:1 .... l.. efed \.1

¡na'- .dU Je IJ Jdl\-ICJ~ ....:c. t i'"~Jn().

ul (. Hll< t:Ti[¡e;~~e lJ l..!enLlJ

o(\."IJellul P r elC'nl;l~ el merl­

dlJn Jel n''':Jd, e'U ~eLlc\(II1Jdo

l'{ 'n LL' Ui~ ...l."". It .... nlu ....(ul~l ..... y i() ....

iend, ne ..... el .... ¡ .... ten1.1 repnllluLtnr.
1.1 en)1 x... 11 Ir: Je 1.1 ILt. lo.... (¡In..... lJ
c,'P,lc Id,ld de hJler pIJlle" etc ,\1
prllKlfll<', no lleCe'IU e'tudl,lr de­
ull,lJamellle Lh .IS<lCl,ICIOlles de
1", merldl.lllO\, pero es COIl\'e­
Illellle que comprellda yue si el
mcTldiallo del híg'ldo, por ejem­
plo, e"tá tellSO () dolorido, no es el
()Jg(/Il0 del híg'ldo lo que no fUIl­
(1<)11.1 hien, sillo 1.1 ellergía del hí­
g,ldo Se suelen incluir dos men­
dl,llll" má" adellüs de los doce
merldi'IIHlS de los órgallos: el vaso
gobernadol-, que e,' UIl'1 especie de
re,er\"1 de energía l'ang, \ el \'aso
c< >ncepclóll, par'l la energía l'in Al
h,lcer presión "lhre un punto de
un rlll...:Tldul1u. 110 ~ól{) se eSlirnu­
1,1Il lo' ller"IO,' \' tejidos de esa
/' lrJ .. ! L·( Ilh.. reta . .'-lIno que se actúa
, ,brc' c'l ¡lUlO de energía ki de ese
I~ler¡lklllo, \ .1 pJrtír de ése, sobre
1", defll,l' ~I una zona duele de­
fll,I'I,ld ,Ji tourlJ, podrefllo\ tra­
b,IIJr ",bre el flll'fllO meridiano
en L1,j.1 ZUfl.t dl'tlnU Con lo." nleri­

dlJn .... hd ...lterale". LJmhlén ..... e rue­
Je ,k<"Jr ,obre el 1lulo de energía
kl Je unJ Zl ,11.1 d, ,Ioncb, tr,lbaian­
Liu c:l el !1l¡",rllO !lI~ar en el Iauo
\.-'\.)[1[rJfH LII.... PU!1[1 ¡" "ituJ.lio:-, cer­
c,1 de I ,e\trcmo, de lo, meridl.l­
nI ¡ .... "llekn ....cr lu" mj .... cfectl\"o:-,
p,lr,1 Je,bloyueM la energía v flllU­
~,Jr el d"l"r de 1", dl'UnIo, PUIllO'
del merldl.lno

Los tsubos
Los PUIlIOS de acupuntura, o ~"lbos

son lugares del meridiano donde
e\ m{ls fácil llegar a la energía ki \'
manipularla, Se ha comprobado
yue estos puntos ofrecen una me­
nor resistencia eléctrica que las
ZOIla.S que los rodean, I~l función
de lo, ~\'llhos es en cierto modo
pJrecida a la de los amplificado­
re\, lle\'ando la energía ki de un
lugar J otro La ma\'oría de los tSIl'
has ,on lo yue en Occidellle llama­
mo, .renelo,''', lo, cuales e,umu­
IJn el mu,(ulo pJrJ COll[raer,,~ o
reJ.qJr,e ~In embJrgo, lo, tSllbos
llenen efectos mucho m;b ,utde"
'egún la, leve' de la energía ki
l no, 'Ir\'en de conexión con otro'
nlenLlI.Hl\I ..... I.Hro.... Innuyen"lohre
el eyuJiibr¡<) de los Elemelllos \'
otro, pueden relajar la mellle °
hacer bajar la fiebre, En este líbro
11'" ocuparemm más de los merí­
dianos yue de los tsubos, Lna vez
conocida,s las nociones relativas a
los meridianos, hahremos apren­
dido '1 ·sentir .. las tra\ectorias de
la energía ki v adquiriremos un co­
nocimiento instintivo de dónde es­
tán los tsuhos, ¡\sí, si presiona de
forma instintiva un punto yue no
figura en las tablas de acupuntura,
sigue siendo válido si a su pareja le
hace sentirse mejor,

Estiramiento de los
meridianos
Los mendumos salen a la
sllPerficie al estirar el cuer¡XJ,
baciéluiu',;c Jnás accesihles.
Por lo tanto, hace falta
/llenos fJresir)n cuando
traIJalúmos sohre un
/Ilie/llhm estirado

EL KI

El símbolo del tsubo
E.\le antigllo carácter chino
significa «tsubo .. .1' representa
Iln recipiellle con el cllello
estrecho y Ilna tapadera, El
tsubo es COJllO el ellello del
recipiente' es la entrada que
da acceso al .depósito ..
de ki.

El kyo y el jitsu
En un meridiJno que no está eyui­
librado, la energb ki puede ser es­
casa (k)'o) o excesiva (jitsu), \' a ve­
ces, cuando el nujo de ki está obs­
truido, puede ser las dos cosas a
la vez: excesivo por encima de IJ
obstrucción \' escaso por debajo
de ella, Las zonas de kyo aparecen
más hundidas v' suelen ceder nü\
al tocarlas, Normalmente, al pre­
sionar un meridiano de k)'o, su P'"
reja se sentirá mejor, v'a yue se es­
tará aplicando energía ki en un lu,
gar donde es escasa, Las zonas jitsu
suelen ser mucho más fáciles de
encontrar \' suelen estar dur'ls \'
tensas, Pueden doler al presionar
sobre ellas ° incluso sin haberla,
rocado, El dolor es agudo general,
mente, mientra, yue el dolor del
kyo suele ser meh apagado, \' al
ejercer pre,slón sohre el ,e produ­
ce una sensación de ali\'lo El tratJ,
miento de shlJl'u '"' mucho m,b
agradable v' eficaz l u'lI1do no' con­
centramos en IJ' zona' de km,
Esta técnica, conOCida como «toni­
ficación» utiliza pre'lone, lentas \'
graduales parJ rep,ll'tlr la energía
en las zonJ' d<lnde t,i1ta En princi­
pio, rodo ,ínlllm,! de e"ceso e'tj
originado pur una defiCiencia, de
modo que ronltlc"r lus meridianos
de k)'o avuda a relJjar lo, de jitsu,
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La concepción oriental de la salud
Para dar un buen shiatsu, hace falta tener una buena ener­
gía ki. Según la antigua filosofía oriental, nuestra constitu­
ción básica está determinada por la «energía ki prenatal»
que se recibe en el momento de la concepción, y depende
de la edad y salud de los padres, aunque también resulta
afectada por las circunstancias del nacimiento. Esta energía
ki prenatal, que está almacenada en la zona de los riñones,
no puede aumentarse, pero sí deteriorarse a causa de llevar
una vida desordenada, y, como mucho, puede conservarse
llevando una vida moderada. Sólo hay una forma de con­
servar esta valiosa reserva: la moderación. Cualquier exceso
del cuerpo, como consumir drogas, trasnochar a menudo, y
el trabajo excesivo agotan la reserva de energia ki. En las
mujeres, se agota también con la maternidad, y en los hom­
bres, por la actividad sexual. La energía ki postnatal es, sin
embargo, una afluencia constante de energía. Es la energía
ki que recibimos de la tierra, a través de los alimentos, y
del cielo, a través del aire, por lo que debemos prestar una
atención especial a la respiración y a nuestro régimen ali­
mentario

La dieta
Para practicar el shiatsu. deberá se­
guir una dieta sana \. equilibrada.
La clave de la dieta es la modera­
ción. Los cinco sabores han de es­
tar equilibrados: dulce, salado,
amargo, agrio \' picante. No es pre­
ciso hacerse macrobiótica o vege­
tariano, pero conviene mantener
en un mínimo el consumo de car­
ne y de pescado, equilibrado con
granos y verduras. Las dietas de
comida cruda ayudan a limpiar el
sistema, pero no son aconsejables
a largo plazo. Comer solamente
ensaladas no proporciona la sufi­
ciente energía yang, de manera
que no más de un tercio de la die­
ta ha de basarse en alimentos cru­
dos, excepto en climas muy calu­
rosos. Evite tomar helados o cual­
quier otra comida o bebida sacada
directamente del congelador, pues
el fria dai'la las funciones del bazo­
páncreas y del estómago. Por últi­
mo, reduzca su consumo de pro­
ductos lácteos, especialmente si
sufre de catarro, tos o alergias.

\

La respiración
Es mu\' beneficioso hácer algunos
ejercicios respiratorios cada día;
respiración \'oga, o respiración ha-
cia el bajo abdomen o hara, como
en el dibujo. Para hacer este ejerci­
cio, siéntese con las píernas cruza­
das o al estilo japonés, de rodillas,
apoyado sobre los píes. Apoye la
mano izquíerda sobre el hara y la
derecha sobre la izquíerda. Inhale
hasta el hara durante cinco segun- ..
dos. Mantenga la respiración otros
cinco segundos y luego exhale
durante otros cinco. Repítalo, ima­
ginando el bara como una esfe­
ra hinchable donde se acumula
la energía ki cada vez que respira



Drogas y estimulantes
El café, el té, el alcohol \' el tabaco
son drogas que nos anldan a hacer
freme a las presiones de la vida
diaria. pero tOdas ellas. aun en dis­
tima medida, son noci\-as para la
salud del cuerpo. Todas perjudi­
can la energía del riñón. especial­
meme el café. miemras que el
alcohol afecta sobre tOdo al hígado
\- el tabaco a los pulmones. hiden­
tememe. lo ideal sería dejarlas tO­
das. pero como su objeti\'o debe
ser la moderación no imeme de­
jarlo tOdo de golpe. Por el comra­
rio, aprenda a apreciar estas sus­
tancias en camldades pequeñas.
Puede reducir el consumo de café
a una taza por la mañana para aca­
bar de despertarse. \. no fumar más
de tres cigarrillos diarios. Procure
sensibilizarse sobre las necesida­
des reales del cuerpo, ames de tra­
tar de imponer un régimen excesi­
vameme severo que podría provo­
car una reacción en sentido
opuesto.

La proteCción
del cuerpo
Es esencial protegerse freme a las
condiciones externas. Los chinos v
los japoneses consideran el viem¿,
el frío, la humedad y el calor como
causas de las enfermedades v
adoptan medidas para proiegers~
de ellas. Es especialmeme impor­
tame que tanto el cuello \- los
hombros como la región IU~lbar
estén bien abrigados, por lo que
habremos de cuidar de no desabri­
gar esa zona de la espalda, ni salir
a la calle sin bufanda cuando hace
frío o viemo. Si tiene zonas delica­
das, como por ejemplo los tObillos
o·las rodillas. trate de mamenerlos
calientes. La medicina oriental
mamiene desde hace mucho tiem­
po que las personas -semisanas»
no deberían exponerse a los ele­
memo.

LA CONCEPCiÓN ORIENTAL Y LA SALUD

El ejercicio
Es necesario hacer algo de ejerci­
cio, sobre tOdo si se va a practicar
mucho shiatsu, en cuyO caso hav
que estar en'buena fo;ma física. IÚ
ejercicio siempre es beneficioso,
pero si se desea aumemar el nivel
de energía ki, hará falta practicar
un sistema oriental que actúe so­
bre la «energía sutil». El Hata Yoga
es una forma exceleme de ejerci­
cio, que estira los meridianos \' re­
gula la respiración. El Tai Chi tam­
bién está recomendado para au­
memar la energía ki, mejorar la
respiración \. dar mayor flexibili­
dad \. elasticidad al cuerpo. Estas
dos clases de ejercicio son una
\-erdadera forma de autoshiatsu \'
pueden llegar a ser más o menos
beneficiosos que intemar presio­
nar los propios meridianos.

Factores emocionales
En el otro lado del espectro, se
hallarían los factores emocionales
o psicológicos que repercuten so­
bre la salud. Según la filosofía
oriental. las preocupaciones, la
aflicción, el miedo, la ira e incluso
la alegría excesiva son posibles
causas de enfermedad. Sin embar­
go, dado que imemar combatir es­
tos trastornos puede crear ma\'o­
res conflictOs, la filosofía oriemal
aconseja comemplarlos conscien­
temente y aceptarlos. De este
modo, las emociones se calmarán.
de la misma manera que un caba­
llo excitado que s~ deja libre en
un prado acabará por tranquilizar­
se. La ·meditación es el métOdo
consagrado en Orieme para lograr
este fin. Para el pracricame de
shiatsll, ésta es una de las tareas
más difíciles. pero a la \'ez más gra­
tificames: comprender los propios
problemas y ansiedades parJ lle­
gar a emender los de nuestros se­
mejames.
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Instrumentos y técnicas
Las técnicas utilizadas en el shiatsu no podrían ser más
diferentes de las que se emplean en casi todas las escuelas
de masaje occidentales; no hay fricciones de deslizamiento,
ni amasamientos de los músculos. De hecho, nos basare­
mos en dos técnicas fundamentalmente: la presión y el esti­
ramiento. Sin embargo, el shiatsu es una forma de masaje
inmensamente dinámica y variada. La diversidad se debe a
los distintos ,<instrumentos" que se utilizan para ejercer las
presiones (manos, codos, rodillas y pies), y a las posturas
en que se colocan los miembros del receptor. Lo funda­
mental para un buen shiatsu es aplicar las presiones con la
mayor relajación v naturalidad. Para esto hace falta emplear
el peso del cuerpo de forma controlada y sin hacer grandes
esfuerzos, más que «apretar" a conciencia, y no se debe
olvidar tener siempre las dos manos en contacto con el
cuerpo del receptor.

Técnica correcta de shiatsu
Esta es la postura correcta
para dar shiatsu. Las rodillas
separada, para tener una
hase firme: los brazos rectos
para tener mejor apovo; la
presión no viene de los
hombros, que están relajados,
sino del peso de! cueJPo al
adelamar las caderas. ras dos
manos están relajada".

La presión desde
el hara
I'~ir.l pr.lClll.lr correlUmenle el
,hl.lr,u. b pre'!<JI1 debe ekeru.lr,e
<.Ie,de el bara r el ,'enrro de la
energlJ. que re"de en el Jod, ,.
men. ter p.lg 1~IJ l. lndepend¡er"
rell1(:l1le del ",n,[rUmemll o pJne
<.le I cUerpo con que 'e elerZJ Ll
pr'l',,(m de,<.Ie el1Jal'(/ e' un.! fUer·
Lel col1lruLtda " .,en"bl" a I'b neceo
,idadl" <.le la Olra per.'OllJ. Lt me·
jor forma de aprellder r::,re arre
elememal e, emplear el pe 'o del
cuerpo. de 111Jllera que b Olr.! pero
'OllJ haga de ,opone. m:b que e,­
forzar,e r::n ejercer la presión con
los brazo". La poswra <.le I cuerpo
es por lo [al1lO esencial. Ha,' que
esrar rebjado l'. a la tez. apliClr
una presión firme " ,egurJ. De
e,rr:: modo, es posible ejercer la
presH\n sin C~lllsarse.
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Técnica incorrecta de
shiatsu (dibujo de la
i::quierda)
Esta es la /o/7'l1a incorTecta
de dar shiatsu. /EL, rodillas
están jumas, sin olrecer
estabzliaad; sólo una mano
ejerce la presión, por lo que
falta el sentimiento de
seguriaad que da el comacto
de las dos manos; e! brazo
está doblado, con lo que el
esfuerzo muscular es mayor.
el movimiento l'ien€ del'
hombro (que está temo) V no
de las caderas. Todo el .
cuerpo está tenso .l' no
tardará en cansarse.



Los instrumentos
del shiatsu
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INSTRUMENTOS Y TECNICAS

Los pulgares
( lUlJldf) ul1/zce lu pult!.{/re:·j
eJl v/ VlIO{.'ll pre IOJle OJlZ

lodo la \ enza Jlu\lJl() (:()Jl ¡ti
{lll/Ua ~4!,o\e ,,1 I"I.'S10 de la
nuuu) para eS!tI,. eJl CU/I!{l<.'1l)

COI! la ~'l/pel.1i"ue

Las palmas de las manos
Con 1(/ p(/IIII(/ de 1(/ /ll{/l/O se
puede e¡ener ll//{/ /mena
pr<,slóll, pero es lIIenos

e~'peciJiá¡ 'Iue la de los
pulgares I:"lIIplee <'/ lalón de
1(/ /I/(I/!U par(/ (/Uuar con

11I«' !lreusióll. peru apo\'e el
resto de /(/ nuo/(J
1',,1(//1/( le /II/('llIe

/ \
-: I~-

J

Interior del índice y el
pulgar
/:\((/ presiól/ se COI/OC(' COIIIO
I{/ .. !JOC{/ del draMól/ .. y ,,\
11I1/1' iÍtil si se li<'l/el/ hL\
/lUlI!US jlexi!Jles /fA presiól/ se
e;ene pnúClj){/ll/Ienle COl! la
{micI/I{/Clón iliJ"erior del dedo
índice,

Las rodillas
U¡ presicJI! COI/ la'~ rodi/leL\ ba
de ser jiwI1e pero no de/I('
bace,. e/lUlO fJ{)}lf.!.lL'-(! eJl

c!le/il/a,' .1' {/!iOl'<' hL'~ rodilla\
li!!.e,.aJJZeJllf' ['lInú.'· ['eces
\o!Jre lodo, I!O se {lI7vdtlle
cOlllplel{//llel!le so!Jre SI/
pare/á

Los codos
(lUl!U!tJ I n..'.-¡fJllt. t.-(J}[ t()."
o Ji/rJ. tlUlJllell..!,l!!ti n Jl!lf!ll.\
\t'P0radll. . l, ü/l/ln dt.

'.!,rtlf edlid hO/l/ lx/ro leller

nU/l f ,r ti J/l/ru/ \.() u/lIde

leJler el Ú){Ir, UJ}[f.'J7f} el

{'(Jl") eJl lUI'!.U/f} 11'..!/llitJ /lana

dlllllil \ la 1/I/11/(¡ 1 el
IlJlfehrCl::() re/{l/lid,},' \1 Ile/U

('/ /'llJi() leJL\1} ('\ puntill' e ....!lI

llpr('lllJldl I c."l )JlSOf.'Jli('JJZe/lI{'

¡J'l
/ ------...... --
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Secuencia básica del shiatsu
La secuencia se empieza con el receptor tumbado boca
abajo, con los brazos a los lados. La secuencia se efectúa en
sentido descendente, empezando por la espalda, luego las
caderas, la parte posterior de las piernas y los pies, para
regresar a la cabeza y dar el shiatsu sobre la parte posterior
de los hombros. Recuerde a su pareja que gire la cabeza a
uno u otro lado de vez en cuando para evitar que coja
tortícolis. Al trabajar sobre la parte frontal del cuerpo, se
empezará tratando sistemáticamente los hombros y el cue­
llo, la cabeza y la cara, los brazos, las manos y luego el
hara, para terminar con la parte delantera de las piernas.
Las personas que tienen problemas en la zona de los riño­
nes pueden preferir mantener las piernas en alto cuando
están tumbadas boca arriba, bajándolas cuando se tenga
que trabajar sobre las piernas.

Precaución: Euite presionar
directamente sobre las venas
si la ¡X>rsona tiene uarices.
No presione sobre el
abdomen durante el
embara:::o. F,n casos de
embarazo auanzado no
presione fuerte sohre las
pienzas y no emplee el
"Gran Eliminador»
(ver pág 119)

La espalda
Se empie:::a estirando la
espalda. para relajarla r
establecer el propio litmo A
colllinllaClóll. .'e estl1l/lilml
todas las jimciones cOlparales
ejerclf>lldo presión a los dos
lados de la colllmna ¡enebral
con las palmas de las manos
r IlIego con los plllgares

2 Las caderas
F,n las cadt'I"{ls se presionan
los plintos del sacro. IlIego los
lados de las nalgas,
empleando los codos en la
CIII7 'a supen:or

/

38

La parte posterior de
las piernas
Trabajando sobre una pierna
y luego sobre la otra,
presionar por el centro con la
palnm de la mano y luego
con las rodillas. Después de
bacer presión sobre los puntos
del tobillo, se estira la pierna
de tres fonnas distintas, y
luego se dobla hacia fuera
para presionar en e/ lado. A
continuación se pisan las
plantas de los pies y se
trabaja sobre ambos pies.

4 La parte posterior
de los hombros
La secuencia de shiatsu de la
parte posterior del Clte11JO

finaliza en los homhros. Se
presiona en la parte superior
de cada uno de los hombros
y luego se hacen girar los
omóplatos. Seguidamente se
trabaja sobre la zona que haJ'
entre la columna y los
omóplatos para terminar
relajando los músculos de los
hombros con los pies.

F,l receptor se da la uue/ta.



SECUENCIA BÁSICA DEL SHIATSU

6 La cabeza y la cara
Empezando por la parte
superior de la cabeza, meter
los dedos entre el cabello y
tirar de él sual'emente. Tras
dar masaje en las orejas, se
trabaja sistemáticamente sobre
los puntos de la cara
--alrededor de los ojos, sobre
las sienes y mandíbula, en las
prQ.\1midades de las fosas
nasales y de la boca- y
luef!,o se baja al celltro de la
cabeza.

/,-'
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;{

,-.... " ....

1\ \:
" i\ ,~......

.JM.~<,) 1\. \¡ ­
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'. vI'\"'V le"
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1, I

I
J! I

/
// ///,

://;/
8 El bara

;/,
., ./ Se rodea la zona del hara

. con las dos manos dando
lueltas según el sentido de
las af!,ujas del reloj: luego se
presiona sual'emellte por
debajo de los dos lados de las
costillas y bajt:mdo por el
centro hasta el ombligo Por
último, se relaja el hara
girando sobre él

9 La parte frontal
de las piernas
Bajando hacia los pies, se
presiona sohre la parte
inten'or de la pierna y sobre
la anterior del muslo. Después
de girar sohre la rodilla, se
presiona con un pulgar por
debajo de ella y con el otro
se desciende por la espinilla,
presionando sieJl1pre. Se estira
el pie hacia adelante y hacia
atrás, repitieJ1do la secuencia
con la otra pienza,

i \

,,1
l'

'5 La parte frontal de
los hombros
Primero se estira el pecho
apo)'ándose sobre la parte
delantera de los hombros:
luego se presiona entre las
separaciones de las costillas
para aliz'iar la congestión del
pecho y ayudar a corref!,ir los
homhros caídos. ,'.poyando
los codos sobre las rodillcLl'
para hacer mejor la presión
se trabaja sobre los
meridú::mos de la paz1e
posten'or del cuello desde
ahajo. luego se rodean los
lados del ClIello para relajar
estos músculos. Esta secuencia
se completa con estiramielltos
del cuello

j/,i
/

/
/

~

- Los brazos y las manos
Se trabaja pnúlero sobre la
supeJfieze illten'or del breca.
con la palllla iJacia a/11ha.
luego el antebrazo, con la
palllla bacltA abajo, a
continuación, se tira de los
dedos .l' se trabaja sobre llIl
pUIltO importante, el
localizado entre el pulgar.\' el
úldice, para telmirzar agitando
el brazo para relajarlo Luego
se repite esta secuencia en el
otro brazo
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La espalda

r-
I¡ Vil

Gráfico de la espalda
ra ,,-,/){tida refleja el esltu.!o
de Ia...; enerJ.!,ía\ illte!7uL.\· en
.\;U e:,;tnlC:luru. ILL\ ZOJUL\ de
los pullllolles. !Jitelio del
corazón (en luciones y
circulacióll) .\' corazóll se
encuentran entre los
,)lIIúfllaIOs. U eSlólllaf.!.o r el
Iliple recalelllador eSltÍli
a la izquierda de la fiarle
celllral de la espalda.
\' el hígado.\' la I'esícula
hifiar. ell 1(1 derech(l.
FI h(lzo-j!áIlClHL' se reltu.:iolla
cun una peque/la Z( Jlltl sohre
la túlOdécilllll I ";I1e/¡ra dm,{1!.
1.0..... nJioJlf.!....· y lo.'''' intestinos
lo estlÍll COIl la IUlllhar r el
:"oC/v cun la ni1).!,0- I.os
dolores ell II/lll ::olla
delel7l1l1ll11ltl de !tI eS/laldll
puedell IlltÚCar 11Il lIIal
¡itllCl{)/ulnllentfJ de .';[(
c.'u/Te'l"H..J/lllIellte ()1XaJl()

l'~ .. L\ <

meridianos
\l~ \"t :L-:l.<l n:::dr
11 h::t. ::nJ .ft. ....·ú.. /

¡LJ h:it ::nl ...T:le:'--I

TR 7,.:;.l rl c.. .. l.'e7::L u.. IrH-

1 <.. .' :lc.',i) dt.. lTlrU:)11

\-LJ •i.l.'l ... H'it..'17h.«jrJr

Clave de los
, \ '<'/1.«1

R RllifJl/
Ii I {1'-!,tU.¡'
E F......uJlJlll..!(

B fia::o
e C"r,,::ol/
l' l'ullluJIle,.

El principal meridiano de la espalda es el meridiano de la
vejiga, el m3s largo del cuerpo. Este meridiano abarca m{¡s
que la mera función urinaria; es el aspecto )'wIg del ele­
mento Agua del cuerpo, lo que inclu\'e todo lo relacionado
con la reproducción, la vitalidad, los huesos, los dientes ,.
el cabello. El aspecto más importante del shiatsu sobre la
espalda es que con él se estimulan los nervios espinales
que van a tOdos los órganos internos, prácticamente todos
los tsuhas del meridiano de la vejiga incluyen directamente
sobre el flujo de energía ki dirigida a otro meridiano. Los
puntos de la parte superior actúan sobre los pulmones y el
corazón; los [SI/has de la mitad de la espalda actúan sobre
los meridianos relacionados con la digestión: el lado il.­
quierdo est{l relacionado principalmente con el estómago,
el derecho con el hígado ,. la vesícula biliar: la región
lumbar est3 asociada con los riliones ,. con los intestinos
grueso ,. delgado: el sacro está relacionado con la misma
,·eji.Qa. Con la práCtica. es posible diagnosticar gran número
de tra"tornos con sólo e:-:plorar el esLldo de la columnJ
"ertebral ,. de los músculos que la rodean Pero <ti prinCipio
no es neces.lrtO conocer e:-:Jcumellte Lis corrl'spondenci,¡s
Las pre.siones que se apllc\l1 ,1 lo Llrgl de LI C(llUmll,l bJs{J­
rán para equilibrar LI eller~IJ kl Je r-nrmJ llatL r.tl. ).11".1 lo
que es suficienre estar ,ltellt\ .1 LIs eJCC!Ulles Je 1.1 Ufr,¡
persona.
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.\feridianos de la espalda
F! pnllt::;d¡ n:t.'l'7ti:tl1!') de la
e"{Jl//dn t" t.: n:endUI!lU de
la 1(jl..!ll L/lit. \:. II Illtl}'or

del '- il('1í") I h del/de p"r lo.'
'ü)..1lllr.A lit. (/ ('-O/UlllilO

1 ~r;ei}r(l.' jl(.l; [ti !(/ re~/fJn

'..(.i<.-Tci ti ¡nde uUn'JUi dos

'l'ú.'" "t (ilrer..:c. u JJl l 1uell {~ (i

"/'{lreú.'r eJl la pal1e .'l/penur
<It ,ti ""í"titit.1 para jiJl7/1ar
¿al ":~ntluUl() ('.\tenur de la

I e':~" ¡"tralelo al ¡mlller"
F! 1/lentlllulu I1lfenOr tieJle

1111 e/eoo lila' /¡WIl fi"ú).
IIIwllIra, llue el <'-\"Ielior
II/f/u)"e jillll!tllllelllttilllellle
,o/¡re la lIIel//e \' la-,
enu)c{()/[('.'i
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Estiramiento diagonal
El tratamiento de shiatsu se empie­
za con el receptor tumbado boca
abajo, con los brazos a los lados,
para que la columna tenga el máxi­
mo soporte. En esta secuencia de
movimientos, se empleará el peso
del cuerpo para estirar la espalda.

Con las rodillas separadas, arro­
díllese al lado de su pareja y apoye
las manos diagonalmente, una so­
bre los omóplatos y la otra sobre
la cadera opuesta, con las manos
apuntando hacia el exterior y los
dedos abiertos para abarcar' una
zona más amplia. La cadera y el
omóplato sirven como "asas" na­
turales, con las que se estira la co­
lumna al subir las propias caderas
y adelantarlas. Para empezar, repi­
ta esta secuencia hasta que en­
cuentre su propio ritmo, con mo­
vimientos lo suficientemente len­
tos como para que su pareja se
sienta relajada. Cuando tenga más
práctica, intente sincronizar la pre­
sión con la respiración de su pare­
ja al exhalar, bien pidiéndole que
expire el aIre \. adelantando en­
tonce, las caderas. o bien obser­
\'ando cómo respira \. armOnIzan­
do lo mO\'¡mientos con los de la
respiración de su compañero. E,
importante trabaJar siguIendo la
respiración. no sólo para dar u
rilmo a las presiones. sino también
para lle\'ar 13 energía ki a donde
necesila llegar.

Nota: En las ilustraciones, la
donante lleva un nulil/ot
ajustado para que se pueda
apreciar su postura con
mayor claridad, pero
recuerde que el shialSU debe
dar con ropa holgada

./

..----......-

'.

J

1 Estiramiento diagonal
A Ponga una mano sobre el

omóplato de su pareja y la
otra en la cadera opuesta,
con los brazos rectos y los
dedos apuntando hacia fuera.
Adelante las caderas para
estirarle la espalda. Repita
este ejercicio.

/

/

/

B Cambie las numos a la otra
cadera y omóplato, para
ejecutar el estiramiento
diagonal sobre este lado.
Puede resultarle más fácil si
cruza los br=os. Repítalo
otra vez.

!
_ r
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2 Estiramiento de la región
lumbar
Croce los brazos .1' apoye una
mano en el centro de la
espalda, justo encima de la
región lumbar Inclínese bacia
delante para estirar con su
peso la parte infenOr de la
espalda. Repitalo.

\

'1,

i

'-li ".-' /
~-==

- 3 Presión con la palma de las
manos en la columna
Apoye las numos a ambos
lados de la columna, a la
altura de los omóplatos, con
la base de las manos sohre
los lados de la espina dorsal y
el resto sobre las costillas.
Suba las caderas y
adelántelas, aparando el peso
del cuerpo sobre la espalda
de su pareja, sin doblar los
brazos. Reclínese otra I'ez .l'
baje la palma de las manos
unos centímetros, para repetir
la presión del mismo modo.

/

_.-----

/,
. \

-j Presión con los pulgares
en la columna
..;,poye los dedos ell las
costillas \' coloque los pulgares
a los dos lados de la
columlla. a la altura de los
omóplatos. asegurándose de
que 110 le está baciendo daño
sobre al ún bueso. Acto
5egllldo. proceda como ell el
a¡xmado 3. aparando casi
todo el peso del Clle1po sobre
los pul ares. pero con parte
del peso tambléll sobre los
demás dedos Descienda unos
tres cemímerros cada le:::-.
apltcando la preslóll al
adelamar las rodillas. .1
retlrandose baCla atrás cada
[e:::-

Estiramiento de la
región lumbar y
presión en la columna
El esriramiento de la región lum­
bar es un movimiento ideal para
las personas que sufren dolores en
esta zona. va que con él se estira
toda la región lumbar. Tras repe­
tirlo dos o tres veces, ,'a podrá
empezar a presionar sobre el me­
ridiano de b "ejiga, que esrá al
lado de la espi na dorsal. Se debe
empezar en el lugar de los hom­
bros en que la espalda empieza a
ser horizontal. Si comienza las
presiones én la parte posrerior dé
lo> hombro,. Irá empupndo la caro
neo con lo que no se conslgué
nada :\0 ,'a"a demasiado rápido:
cada pre;;lón ha de durar unos tres
segundo, aproxlmadameme. Pre·
sioné más moderadameme en 13
réglón lumbar. si el receptor ¡¡ene
problema~ como «hernia de dis-
co-. e"ite trabajar sobre esa zona.
Con,ulte con la Otra persona la
presión que no le resul[a excesi,·a.
L3 presión ha de ser agradable. ,. si
duele. ha de ser un dolor soporta-
ble. Debe conrrolar el grado de I
pre,ión que ejerce en cada mo- ,
memo. adelamando más o menos
I3s caderas. En general. se rrabaja- --1
rá más !>obre las zonas blandas que f'f-
,obre I3s tensas o comraídas. Com: k-p-
pruébe que su compañero no esta - ,/
comeniendo la respiración. Cuan- .-
do pre,¡one sobre la espalda, [rare í
de SIncronizar las presiones con
13~ éxhalaClones.
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Las caderas
Desde un punto de \ista estructural, las caderas son una
zona compleja. por ser el punto de articulación entre el
tronco \. las extremidades inferiores, que soportan lodo el
peso del cuerpo. Los desequilibrios estructurales de las
caderas suelen estar producidos por la falta de coordina­
ción entre las piernas v el eje de la columna (como cuando
se tiene una pierna más corta que la otra o la columna está
torcida hacia uno de los lados). Esto pro\"()(a dolores en la
región lumbar y en la zona de la pelvis, Los impulsos se­
xuales y los ue violencia también parten de las caderas, ya
que cuanuo estamos enfauados, tendemos a dar pafauas, \'
en la sexualidau, el libre movimiento ue la peh'is es funda­
mental. La zona lumbar \' las nalgas pueden tensarse \' doler
como resultado de una larga represión de cualquiera de
estos instintos, o simplemente a causa ue la vida sedentaria
que muchos de nosotros lle\'amos, El meridiano de la veji­
ga es el más importante de los meridianos de las caderas,
así como de la esp.lIda, El meriuiano de la \'esícula biliar,
situauo J lo~ IJdo~ de 1.1' n.lIgas, tiene el punto principal
por uetra~ \' un puco p\)r encIma ue b proluberJncu del
hueso de la uderJ El ,hl.l[~U aphcado en e'te punt\) puede
a\'uuar a .1lIq~lr I " J, 1)r,> e 1.1 regl n lumrur, Je LI
ciática. pero no 'e ehe ¡,re'l ll1.lr JemJ'.leÍ ruer e pJrJ
no inflamar el ner\,l\) CleÍ IL-O Lb pre'lone' Je '!:I.I['U ' )­
bre las cader.l~ umhl¿n .lh\ un 1.1 [e:1-10:1 Je 1. 7 :'..l L.:'.1­
bar. los do¡ore~ de 1.1 1e;1'tr~uCI :1' iJ -.1-[:;1- .1-1 L' mu
cualquier uolor o conge-lI\ n e:'. 1.1 ,'elq, E-;J- :"<::'-1 ne'
son extraordinariamente reLIJan-e'. e"'ecl.llme¡;¡e ¡'Jr.l Ll~

mujeres. que son más ~u'cep lhle, .1 1 " :'''':e''' :1 Je 1.1

peh'is que los hombre~
\'

Meridianos de las caderas
Lo."; nU!l1dianos cx/enór e
ifllen'or de la I 'l'jiMa abarca/l
la 11/(/)'01' parte del sao'O r
los músculos colintlantC's El
meritlumo de la l'esicula
biliar desciende por la pm1e
e,\1en'Or tll' las au:IC'l'{/s,
cnlZando el nen'fc! Ci/¡tICO
por el centro de los dos
lados de las nal!!.{~"
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Las caderas (11)
Comenzaremos el tratamiento de
las caderas presionando los cuatro
pares de agujero, del sacro ("er
ilustración de la derecha), a t1'a\'és
de los cuales se hace contacto con
los nervios espinales que llegan a
la pelvis, Al principio, suele resul­
tar difícíl localizar estos agujeros,
Busque las partes mis blandas del
tríángulo de huesos de la base de
la columna, preguntando a su pa­
reja qué presiones le resultan nüs
agradables, Los dos pares superío­
res aparecen como ca"idades nüs
blandas rodeadas IX)[' una zona
dura: los dos pares inferiores pue­
den ser más difíciles de encontrar,
aun después de a[lOS de experien­
cía, pero ha\' que seguir intentin­
dolo, También hace falta pdetica
para aprender a presionar correc­
tamente con el codo sobre las nal­
gas, pero ,i ,e malltiene balo el
PUIltO de gra\'edad \' ,e relaiJ la
mano, no urlLld en Jpreciar ¡:h
\'entaj:h del codl1 coml1 IIbtrumen·
ro de m:bale Lo' mend[,lI1l)' que
se tratJrJn ,,)n exten,")ne, del
nleridiJnn de:' la \"c'i¡gJ un de

ello, bap uno, och,' lenomerr "
por el bdo lle 1.1 d"'''!llll emre la,
nalga, \' el otrl e,u en el PU¡~[l

nü, airo de iJ curca del (emr, ele
la nalga

\

/

f

Localización de los
agujeros sacros
!:I SClCro es el tnállgl/ lo óseo
que se encuentra en la base
de la co/ullllla l'el1ebral
Deleclar el cOl/lon1O de esle
tnállf!,l/Io al'l/dará a
el/colllrar los cualro pares de
agujeros, o ¡oralllil/as, del
sacro, por los que pasan los
nen'ios espillales, Si su parl'ja
liel/e boyuelos ell las
cadl'ras, el par supen'or de
tsubos suele eslar dentro de
ellos

Presión en los agujeros
sacros
Anodíllese a los lados de I{L'
pienla' de su pareja, Localice
el par supen'or de' agujeros
COII los pulgares, MelG/lle I{L'
caderas e ínclíllese
apo)'ándose sobre la'
cm 'Idades, I<elírese bacia alrás
.1' localice el siguiente par de
af!,llJéros, lIJl par de
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CI'IIII11I1'lros lila' abaJO
!lIclmill/dosl' bClCla ~¡¡os,
pres]une en su inferior. I.os
dos pares IllJi>n'ores SOI/ lIlás
dl/iClles dI' locali::ar ElIlplee
Sil Iluuición e inclínese
pre."IOIIG//(!O sobre el lugar
dOlldf' Cl'f'a ql'f' eslán

,/



5 Presión con el codo en las
caderas
COII la.., rodilh, separad<iS,
apo)'e I/lla lIIallO ell la pm1e
1IId.' !Jaja de la e.,palda. COII
la otra lIIallO cOlllpletalllellte
rela/ada. apóyese sobre la
III/ea del lIIeridiallo lIIás
n'rCl///o (/ la dil'isiólI de lciS
lIal!{,~', pr"-'IO/wlldo COIl el
c()dr a!J/e/10 /1Ic1íllese
bada delame \ apo)'e el peso
de la /,(//1l 'I/penor del
ulerpr. '(Jhre el codo
De.'ce/hla 'N por lo.'
nZt:'r!tiUUlú: dt. fus dos /culos.
\"c ,- rn:t. (/Il..!..ulo (l'..!.lul() COll
t:! Lúd n: 'en\!: la., lJl{ltlOS

durclll!l t' :rclf(OllU!/l{f

---

LAS CADERAS

2 Presión en las caderas con
la palma de las manos
AJ7vdíllese a la altl/m de la..'
rodill,~, de SI/ pare/el COII los
t(¡folles de la.., 1IIl//1O.'. loca!tce
la cal/dad de lo.' lados de lo.'
gil/teas. pCJr dell'lL' del II/,¡¿ar
dOllde so!Jresale el bl/f'.'o de
la ulll"ra .1 /lll IXJCO por
f'lIl1l11l/ COII los df"!<'.'
apl/malldo baC!CI dl.'mru \
l/IX)' l/lIdolo.'· rf'la/adallll.'lItl.'
:IlL-!"Ilt?,~l' bl7t-Ul delalllt. 1

¡rt -:0Ilt {aoa t,' lJlit;'!70r (U/l

.,' fUl d. la' n:all' J, Rlpllela

\/
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Ver cftll'es de lus n¡eridi(l}/()\,
1'11 I({ /Jcígillt{ 'JI!

Los meridianos de la parte
posterior de las piernas
!:'I /l/l!lidi(//lO e/e I({ l'ej(I<'I
haja pUl' el celllro e/e ItI
pW1e posll!riur de I({ /)ienltl,
me/ea el luiJillu pUl' I({ ptlrle
eXlelú)r, y (l/r{/I'ies({ el pie
/leNa el dee/u /l/el/úllle ¡:¡
/l/elidÚ:IIIO e/el rilicíll /J(/rle de
I({ pl(/lIla del/lie, d({ 1/lItl
l'IIe1I(/ ell I({ parle illleriur
del 1C11611 )' slliJe elllre lus
IIlIíSClllus de 1(/ /ltlrle illlerlOr

'-'-~_~~__~.l.\'l1B de la palllunilla .1' riel IIIIISlu

El meridiano del e:x"terior
de la pierna
1:'1 IJleridúlJ10 tlt .'u l:i,. "f.tl

hili(/r de,-uel/(/( {H r d í (i/7,

exterior de ¡ti Clu/ll t ! "ft.... J

[Jor e/ centro de Id í (U-l

exterior de !o ¡"(T/.u l .... tll

{J0r (/(!/{IJl/L' del/un:" ;1'L'/(1

el Cl{{lr(u dedu (h r l1.

La parte posterior y exterior
de las piernas
Los meridianos principales de Lt parte posterior de Lts pier­
nas ~el meridiano de la vejigJ \: su meridiJno gl'ml'lo, l'l
meridiJno del rii1ón~ pertenecen al elemeIHo Agua (¡x'tg,
H1), El meridiano de Lt \'ejigJ ba¡J por la pierna desde Lt
columna vertebrJI \' el del rillón sube atra\'esando múscu­
los imporwntl's que conectan con la pekis \' la zona lum­
bar. de manera que la parte posterior de las piernas es una
zona especi~llmente adecuada para tratar los dolores de la
región lumbar. La \'ejiga, los ritlones \' sus meridianos re­
prl'sentJn respectivameIHe los efectos YClJlg \' yiJl del ele­
mento Agua, que gobierna la herencia genética \' el creci­
miento, Lt reproduccit'lIl, Lt energía sexual \' la constitución
bjsica de cacLl imli\'iduo, El meridi~lllo de la \'esícu!a biliar
recorre la p~lrte exterior de Lt pierna La \'esícula biliar l'S
el aspecto l'{{Jlg de la madera, que gobierna los ojos, lo.s
telldone,s \' la bculud de los músculos de ClllHraerse \'
dhtellder~e, adellú" de contribuir en el proceso de 1.1 di­
ge"tit'lIl, El (:'''¡¡'e'' mental \ em\lcion,I! repercute "llhn: el
element) .\Iacku de " lr!1U mu\' 'emepnte a \..\ ,me l Il h

l',\ce"l¡' dcl LUC:';" l'c~'er,-U(en 'llhre el clemel' :\~l a Ll
\'e~ÍLula htll,lr lIc:ldc. :-e. ~U :1.1:- IL1' .1 LI 'e:1'1 :~ ¡"el.U] \
,1 LI" prel l<.:u:)a~1 'lc' Je! ':' .. ).11 :111e:~¡;.i' ¡ue !-1' c¡~1 ~ \( ­
ne~ ,Ifect,m ma, a 'll :',.111.,. :1 ~ ""e'l) "~.le'1'e c: ~:...:.L! 1_1
ten~ión men ,I! quc atcdJ .I! :l1crIL(lJ:~ ;)_.e~!c . ~c" q-.c el
cuello \' lo, h<ll11hr "c 'c::;'e:; .':' ~ __ ~ Ir c: : :'c' ,le L.lhe!.:
\' migr.1I1a', pue'lo ql c: cl mc::-:~::.1:~ ·c ..1', e' ..... bd:.:'
atra\'ie~a el cuell l. II ' ht mhr " . ' ;..~ LlheLl
E\'identemente, e" benefICI''­
zon~h directamente .1fec .Ida,. :'cl' c:~ ... ; ". C!I... C:' ,) 'Ihle
tratar estos trastornos trabai.mdll e:" ' ..,Lo ' 'c :.1' plern,l'
para fa\'orecer Lt libre circulJcIltlt-tle '.! c' c::'~I.( '1 P lr [(ldo
el meridiano,
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/l/allO «de sop0l1e. sobre I/IICI
de icL' I/ulgas .\' presiolle /l/U.\'
hgerCIIllel/te cl/alldo llegue l/

la altl/m ele la rodilla, .\'
IIlOderadalllellle sO/JI'e la
pa/ltonilla Al acercarse al
tobillo, apnete la ::Olla,
además de ejercer las
presiunes Repita la secllellczl'

'"
\\
" JE ¡
'~ \, , I \,

\.,

I r

~...
I

1
•

Presión con la palma de la
mano en la parte posterior
de la pierna
Anvdillcílldose paralelalllellte
a la flienlCl del receptor,
presiolle por el celltro de la
pienlll con la pal/l/a de la
/l/CIlIO (/ con la .bocel del
dl"Clgo/l", e/l/plealldo el peso
elel Cllell)() ,\/all/ellga la

lll.ln

La parte posterior
y exterior de
las piernas (11)
En L' ..... t~1 ~L'ril' Llc 1l10\""lllllenllh . ..,e.:
[rahaja ,ohre Iel ¡xlrte pO'lenor \
eXler¡or de Iel pllTlU de rornu
inilllerrulllpid:l PrllllerO 'e lrahai:1
,ohre lo, lllerid,alH" de Lt parle
pO'lenor \ eXlerior de una ,oLt
pierna Su parep deheria .'peAar
lOdo elelllpeine de lo, pie,. '1 ello
no le re,uh:1 inc<>lllodo, Sí le lllO'
Ie,[al~ Lt, rotJille,x o lo, [ohillo" co·
loque un cojín halO Lt, e'plnillax
p'lra '''Hinor,,,' la prl"i<>n '<o o,,"i·
de que no dehe pn..,¡on:lr la parle
pO,'lerior de la, I"Odilla, duranle
l'.",ta .'lf.:.'cuencb \' eierza lln~l pn..:,si(')1l

11l''¡x 'ua\'e ,,)I~re lo, lado" de la
mdilla Reluel'de qUl' ,ielllpre que
'c' d.l ,hi,¡¡'u, la, d,,, l11.1nO,' han de
l'''lur l'n l'()nt~let() C()!1 el CLll'rp()

Cu.lndo '<: Ir'lh'li.l ,ohre un.llk 1.1'
c'xlr<:llllll.ldc·', h.l\ qUl' 11l'lIllc'n<:r
un~1 I1Lll111 ... uhre 1..,1 (¡ lr .... l 1 jl.lr I

nl.tllt<...'nt:'r e ¡:ULt \.. n Ll tUl.'T'It.

....k 1..'1 er ..!l.l F"':.l Jl.tI

....k ...

"'111 cJllh.lI--. .l ~J '-~ ' e r
•

.... 1l.·IllI...,rL· pre .... cnct,,:' 1........1-\.. ,
"'L"'ltlr Ll'" '-C.II... L' 1 t:' \..:e .

rel.l

'~

/l
~.i.... y,

2 Presión con la rodilla en la ­
parte posterior de la \>ierna
,\/alltenga 1'1 equilibnó
ap()\úndose con icLI' II/c/IIos"!n
los dos extremos de la piel7la"-.....
EII cuclillas sobre los dedos
de los pies. pOllga la~ rodillas
sO/JI'e' la líllea central de la
/,lf!nlCl \eguidCII/lente.
/IId/n"se bada delall/e
aporando la~ rodillas y
:e/ <llltcíndolm' luego, y reCOITa
'u ,oda la pienla, el'itando
r n','lOlIar solm' la ::O/Ul

,/< .<1 rodilla

I

3 Presión en los tsubas del
tobillo
/,el'allte el pie de SI/ pare/á \'
presiolle sobre las dos
cal'idades elllre el bueso del
tobillo .l' 1'1 telldólI de Aqll/les
de tres a cinco se[!,llJldo.....



Estiramiento triple
En e~(J "L·cucl1ciJ ....e JetlU "oh re
lo, menJi.1Il1» que recorren la
parte fronu! \ ID, Lidos de Lis
píern.h, Junquc' 'e .lpllque el
shUhll Je,de la pane de .1Id.' E"
[)rt: \.1 ¡"em.l en odJ dlrec"cl"lI1
h.}>(.l el PUI1lU Je re'I'(énUa l'n,¡
\"ez ~lclhaJll"" I~ ... trc ... mi )\"1111iL'n[(}".

\"lleh'a a 1)( ner J 'u pare¡a en [el
PO"'¡CliHl lCIUJI ~-'~lLl p..l--Jr ..1 [Llha­

¡ar dlrecUmeme ",hre el \.IJu Je
la pleTl1.l

,
f

LA PARTE POSTERIOR Y EXTERIOR DE LAS PIERNAS

.¡ Estiramiento triple
A Con una mano sobre la

parte inferior de la espalda,
emplee la otra para doblar
la piema .l' I/el'e el pie hacul
la nalga, cogiendo el pIé
bajo los dedos para
conseguir el máximo
esliramiellto, Haga erebolar"
IIn poco el pie al I/egar al
plinto de tensiólI máxima

'\,
B VllelL'a el pie hacia atrás

para qlle la rodilla descanse
y lue[!,o l/él 'e/o hacia la nal[!,a
opuesta, hasta donde llegue
sin forzar. Há[!,alo "rebotar"
un poco para aumentar el
grado de estiramiento.

B

¡'
\1! .~

r

e Vuell'a el pie hacia atrás una
l'ez más )' luego IléL'elo hacia
sí hasta donde l/egue sin
forzar. Hágalo "rebotar"
hacia amba .l' hacia ahajo.

Luego l/él elo l'UC!(1 {/f)'{b'. sill
soltar el pIe, " POIlf~" la
anteplel7la en '/Il!(ulo recto.
COIl la O/ra lIlano. CO!a !a
rodll/a por !a pane l);telior l'

doNe la plel7lll hacio .IÍ/el'{/, .
preparando"e para la
secut!llClll de presión cun la
palma de la malla en la
pane <'xtelior de !o pierna,
'Iue "parece en la págllla
$lrI,lIU!tlte
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Parte posterior y
exterior de
las piernas (111)
1..1 prL"I<">n ,'>11 la peilmel de Lt, ma­
n,,, 'ohrL' 1.1 P.trlL' eXlni, lI- de Lt
plL'rll.1 <:lll1lpleu t:' ..... u .... t.:'clIl'lh.:i;1.

'-,0 IL'I11.1 dohl.u- 1.1 pierl1" de' 'u
L'0I11p;t!1l'ru en :ll1gulo rL'l'lo tuci:¡
el l':\(Cr!Or. L''' un;t po...... il·i(·)1l 1l1i...,
11lI1Hld.1 de It> que p:lrece, Ik,­
pué" Lk Irah,,¡ar ,ohrL' Lt pi e' rI1",

I ueh-" .1 L'slir"rLt p"ra repelir ,'0­
hre Lt 'lira pierl1" Imla la 'C"CuL'IlL'ia
reeilinua he,,!a ahora, "nles de el1l­
pezar la s<'cuenciel de 1,,, pies, A,i­
mismt>, ell Irah,,¡ar COIl 1,,, pies,
reellizaremo, It>s pa'C',-, primen)
con uno l' luego COIl el otro, Pisar
It>,s pie,s Ilt> s,')It> le' l-esultar:1 mUI'
agrelLlahle :¡,U pe1rela, sint> que le
,.... lT\'irj ~l 1I .... tL'd p:lr:1 dl' ....,clJ1:-i:lr un

rello 1"1 IlUI'or peine de la ,eCUL'n­
(1,1 dt:' 10..... pk..., c:--.tiIllUL¡ lo.... Illl.Ti­

di.l\l'" ,kl rtlit>1l I ,k 1.1 \ellge¡
(:;11..1.1 llh.:rl<... !J.IIH) tlTllllll.\ l'¡) lllH 1 de
I{»., dl'lilh del pll' ¡",\1I' ]11 ljUl' \... ....

1l1lpllrI.lIHl' h.lll'l" l .... ¡·-.lnl1c·11 ' ....

lk' tI Id, )... ... '-11..:-.1 ... I \.. .: .... :\...-; \... 1

, \

~ Presión en la parte exterior
de la pierna con la
palma de las manos
Al7vdílle.'e cerca e/e los /Jies
e/e Sil /Jareja l' ajJOl'e la I//{{J/()

e/e sojJor/e so/)re !tI cadera,
COII la /Jalllla e/e la o/ra
111m10, /)aje /Jresiol/{/Ile/o /Jor
el cell/ro e/el lado e/e la
jJierlltl, /)a!tlllceúlldose bada
dl'!wI/e y baC/á tl/rú', l'

ejerdelle/o la /m'sirJII COIl el
peso e/el clle¡po. I<e/Jí/alu

Presión del tsubo del
tobillo

- Pi<>ar las planlaS de los pies
.f: "t' .el.d :::••¡:l:L'nÜ¡

r ¿ .~"t; ... cr.o ......... dl l/lit /U.'
.{ ... ,,::.. ("}l~rU L.'.... lliJl

l. '.H. I ("(IJI /(){/fl /(/

t! ... '-:I..:t. .ft ' t"Jl!u.'¡ne_ ¡n.....e/e

l 11 ¡( l.' (%nes,

t. dll:.illú )/(J' \ h{ytlndo/us
li:,rdJ:."t :UN J () dos nliJllllos

11')0 deJJltl.'ltu/o so!Jre <1/
/ :/t'lijl dI. los ¡nes de Si(

rure/ti

H Presión del tsubo de la
planta del pie
COJl e{ pI/Igar, presioJle el

jJl/JI/o e/el I1ÚOJl si/I/ado 1"11'0

1(/ enliJlcncia !lU!{(i/alS1Ú!l({,' eJl

e/ ceJltro. entre tres y Cillü)
segundus,
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,

'lasaje del talan del pie
.4T/,'{ra n¡¿i.,:..... i't. L',Tt :/.drt"-

-, ¡i}rt.. /( J,'- /ad0' dé': :n!ú}/ OJll
t!/ rll/:!,ar r:-J1 ll/l Ituir) 1 {o.'
u{rus dedu,,;; en el u:rr J, e/l{rl;.
¡l/U) \' die::,-e'.l,IIJld()s

Pellizcamientos en el
borde e",erior del pie
PI.'If¡::I!Ii~ llido el !Jorde
1.'.\71.'/wr del pie p(/ra

1.','Il/l/lilar 1.'[ lIIendltll/o dc la
l ('ligO

11 Estiramiento de los dedos
del pie
j'¡'re ~'·;llc(!....,.il'(/J)leJlle de lo.....
dedos de! pil!, copiclldo cada
11110 por los lado\ IIIIC I!S
dOllde I!SI<J1l los llo1'/os Es
posl/}II! IIIIC alpllllos dI! los
dcdos se oif!,(lII cmjir, al
a¡lojar la lelisióll .

12 Palmadas sobre la planta
del pie
.\ftllIICI/lClldo la 1//llIíeUI
{(J!{{!nzeJlle re/%da. do,.
!HI!I/ltula' 'o/}rl! 1(/ [¡!cll//{{ del
['le' Clill nllllli rá[lIdo

1.1 Martilleo de la planta
del pie
Cun (!! IllL911u lllullnúPll!O de
1l1101eCtl. nllu7il/l't/F la p/OJl/(1

del [)le dUrcl¡¡il U/lUS

....,.e,~l(nd().,·_ cull el pUllU

sienlprc rc!t¡¡{ü/r} LlH!f.!,CJ

ji7Ú'I()/{{1I' ["/1'11 r"lalarlo

Repeflr /u.' Pll...'Ú.... (It'! 8 al 7--'
en e/ ufr!) ;Ill
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SHIATSU

La parte posterior de los hombros
Ahora llegamos a la parte posterior de los hombros, cloncle
la tensión es un problema casi universal. Esta tensión pue­
de estar originada por multitud de causas distintas, posible­
mente procedentes de otras partes del cuerpo, por lo que
no hay que pensar que basta con dar shiatsu en los hom­
bros solamente: el problema volvería a aparecer pronto si
no se localiza la causa y se trata adecuadamente. En la parte
posterior de los hombros, hay tres zonas principales. La
primera es la parte superior de los hombros, que está di­
rectamente relacionada con el meridiano de la vesícula bi­
liar. Al estar relacionada con el estrés mental, esta zona
suele estar bastante blanda. Además de aliviar el estrés, el
shiatsu en esta zona ayuda también a curar los dolores de
cabeza v los resfriados. La segunda zona es la parte central
de los hombros, entre los dos omóplatos Ésta es la parte
del meridiano de la vejiga sobre la que no se trabajó duran­
te la secuencia de la espalda. por no poder llegar a ella con
comodidad (\er página 93) Los puntos más altos a\-udan a
ali\-iar los resfriadO'i. catarros \- problemas pulmonares: los
más bajos actúan "obre el corazón \' la circulación "anguí­
nea. \' también sin-en para combatir la an,iedJd. el Jgota­
miento \' el in"omnio Lo" omópl:lto, con~u u\'en 1.1 tercera
zona, al atra\'esarlo~ el meridianu del lntc'tlnO dga c.
que tiene relación con la dige,uón. lo" o\'ario' en 13, mUIe­
res, \' con las facultade" 11ltuitl\'a' El cuello 'cr.1 cucaJ
más tarde, cuando el receptor ,e dé 13 \·ue!lJ. r'ero en
cualquier caso. no deje de dar ma"Jje, "obre lo, mu,culo,
del cuello de vez en cUJndo para que "U parejJ nu coiJ
tortícolis.

Anatomía de la parte
posterior de los hombros
Los [SUDOS del /l/eridiallo de
la l'ej(~a se hallan entre las
l'él1ebras, a los lados de la
colu/l/lla, y por deba/o de los
bordes de los omóplatos. FI
/l/en'dICII/O de! ill/es/ino
del¡¿,ado reCO/Te la gl7lesa
capa de músculos que cubre
el omóplato, mientrcL" que el
/l/eridiallo de la l'es/uda
biliar alral'ies(/ el cOllj/llltO
de /l/l~\c/llos de la ::::on(/
supenór

Los meridianos de la parte
posterior de los hombros
El /l/crI'diano de la ['ejiga
desciende por los lados de la
colu/l/lla l'ertebral y el
/l/en'diallo de la {'es/cula
bilinr arra/'iesa la pane
superior del bombro. El
/l/en'diano del intestillo
delgculo cruza el o/l/óplato
"'11 ::18 ::ag .\' desciende por
f!! bm::o. al lado de! mple
1'f:clllell({'/(/Or
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Ver e/al 'es de los /l/eridianos
en 1(/ púgill(/ 90.
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SHIATSU

L(l l:H. Iv L-( JI presIone....- ./?/á.\
de.. O~FJ c..·Il!c..ú ....-e!!,llndu..',,­
i"1"li.O li."l elSl /udo la ::ona
l',::rl. l.' (Jlnopla/os. Lllego
LliN:i"'l lit. ,'lltlJl{) l' de codo r
rl.r-'j{ti!u ell el otro I([du
~¡(lJlle1/'..!.{1 lti..' c(ideras h(~j{lS

/

Presión con los pulgares en
la parte superior de los
hombros
((In lu 1}}(lJ[() de sup()rte

()hn. tO! (IJn()!II(/ffJ. ti{Jo\,(.

'('J(f{J l/ ,r"¡:,.';,ur dl.~ ItI (J{ro

',:dJU t.'1: .i/ /"'llJ7l,u/JeruJr c/e

". lll. J ,)(J}}}I}}Ü ..V}Ole el
.. d ,nn.. (01 rnn,-Io poro

" :I.'/le"l "'1."{ Jr Int.lllullll!U.\('
: (... id dI. ,'ti/Ul preSf(Jlle

¡Ut t.'1"Jlellft desde el (:lIe/lo

JJt.l..\!t1 el blle'D di! la
l1l7ICllltlc..:UJI! del b(JI}}!Jro, tres

t'ú'\ en l'lUlti lodo, CU/JlO se
I ( el/ el di!Jl/jo de /tI
¡:tll/lel'dtl

"y
I

,/

"-Y
_.~

i

-

La parte posterior
de los hombros
Sq,uidallll'llll', clIllhie J:¡ p'"ki'''1l
para ;IITlldiiLlr'l', l"llJ1 1.1., pierna,
"l'JX1r;¡lJ:¡" rrl'I1Il' ,1 Ll Clhl'~;¡ lh: "u
p~lrl'j:1. En L· .... U .... lJlL:ell('¡~1 IlU ..... e

alkl;1I11;1I1 las cldl'r;¡", ill que "u­
p'1I1d,-¡" dCIll",¡.ldll pC'o l'll 1:1.,
prc...· ..... iol1c...·:-.. PL'rt) Ll prc ..... ll'l!1 lit...'llL'

quc 'cguir "illiclldll dc J:¡" clde­
r~l:-'. ;i1 inclin~lr .....L' tk Ill:tnlT~1 <..jUL':-'lI

¡);treja agu.lIl1l· el peso de 1" pane
."Iupc..:ri<)(" lid cUerpo. PrinlL'TO :-.l'

¡r.l[;tr:lIl 1,,, Illl"cuID' de J:¡ p"ne
,'upcrillr dc ID,' IlOlllilrllS, quc sue­
lell c,'lar hl;¡lldll,' po,- I;¡ p,-esi"lJ1
(':lllple;lIldll cl clldD p"ra h"cer J:¡s
p'T,iollCS, ";1"" h;I¡"lldD elllre Ills
DIll"lpI:1I0,' p"r" al'lu"r sDilre clcD­
r;1~")1l " IDS PUIIlllllll'S, Tml;¡ cSl"
IOIl:1 CL'l1lCd l'sd rcLtciull:ld:( cun

Le" emociune'" ~. LI COllcil'llL'i:1. pUl'

lo quc 11"" que Ir;¡[;trl" C,)Jl (lIi,l;¡­
lh l, l r;i1)"¡.lIldo sU;II'elllellll' Ill:'n)
Cllll prllrUlllbd.ld El IllL'ridi.lllll Lkl
1I1tl' .... tl!10 dL'lgJdu. que rc...'UHTc...' l'l
lll1ll·lP!.Hl) L'n Ilg ¡.tu. rc .... ulu I..lJflld
de Il11....1I1/.1r LI"l1 r're\.I .... HI;~;1 1
qUL' "C (L¡h-ll.lr.¡ .... ,brt~ t-! 1.klL-·~~.

glr.lr I~ ¡... ('111 pl.li ... P.¡;",I :-"e .1.1:-

IllU .... I...·U!l '... \- III1L,:-,t:" .t (,:"' e- "':: .. -

t¡lIl'.lJ.1 -\ 111t:° ...... \,.. .' __ ._

tcll"'hll1 \ UrJ!:tc/ L.;': ,n_I"... .....

que Ih I l!L-I.1 ;".1'.1:- ..i c':e- ...:; -
el PrC .... H II1L~ \. : .... L • .l". l...•• t....:
pcl1 .....ll1d~) 1.1 Ltlu \.lc uC:'-_t

b dur.llHII1 de 1.1 r1rL· .... u :1.

I1H."I ....CU!O........ L· rL'LIl.lLII1

Presión con los codos entre
los omóplatos
CUI/ I{/ IIICI//() "dI' sU/JOl'tl'''

su!J1'1' 111/ ullló/Jlutu, u/J0\'(' '"
cudu «o/HeI1()" en el .''-llrcu

tll/e ./III'IIIU /tI ('U"tllll/U 1'1/ '"
otl'U /t{{/u \'{/)'u !J{/j{/I/{Io

,lil'{/dl/{/llIIel/le desde Iu !JtN'
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., Presión de los pies sobre
los hombros
Siéllll'se COII la espalda
reclilladll. apo\(/Ildose COII In,
nl(lIZU'" defrtl...' .\ /'Ollf.!.(l los pie.....·
1'11 la /KII1I' slI/Jen()r dI' los
/.Joln!Jros de Sil /'(Ire/(/ \ '(~ru
/)/~'alldo loda 1(/ :Wlti de los
¡'ol/Ihm.' rapldml/ellle pN()
COII slIm u/ad dllrmlle 1111

IlIilllllO apru.\'il/uulmlwllle

)
/
~ r~

(
/ ......

IV'
/

/

:\ Rotación de los omóplatos
."{JO)'I' la palllla dI' IrL' dos
lIIallOS sohrl' los olllóplmos dI'
.'11 pI/reja, COII los dedos
.'epawdos para cogerlos
I/lijor Cim'e los dedos por
deha/o de la /Jane e.\'len'or de
los ol//()pl(/{os .\' hl/gl¡/os girar
Ilnnf>nl~n((:'. nlOl rendo los
1l11:"llO.'· onzopltuos 1" los
llllL'-CU/U";;' l¡He I)(n enCinltl y
¡'1()r (/e/}t.YfJ cie ello.,-

l -.>,(~ ~v

y,¿,' " '.
(~,

\\ /

I ,1 ¿I, 1'/
...., ,
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l/
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SHIATSU

Los meridianos del lateral
del cuello
/:1 /l/eridit/l/u del eS/C)/l/Clgo
!J{//{/ por los lodos de lo
!rÚtlueL', nJienlra.S (jiU.! el
/l/endim/{) de! ¡¡/les/illu
p,rlle.";o alrtl['ú:,sa el ll11í"';ClI/O

de! 1m/o de! cl/el/o j' Ileg{/ 01
s!'llSIhl!' lIen'io de/ plexo, por
ellC/llU/ de I{/ c/míel/la I:'!
/lll!ndilIJZu del lllfe.';IÍ110

del'.!,lulu !Jola Ihr!'c/mllell/!'
ele -de /(/ (J1"t,/ll. segUido ({

[iÜU/ ,!tsllll/C/{/ /Jor e! Inple
rt.. l...:ll!t.'Jua{/(),-

...
t
I

La parte frontal
de los hombros y el cuello
El tratamiento del shiatsu de la parte frontal del cuerpo
comienza con los hombros y el cuello, La debilidad en la
parte frontal de los hombros provoca con frecuencia la
tensión y tirantez de los músculos de la espalda -un típico
ejemplo de kl'O, o estado de vacío, que crea un jitsu, o
estado de plenitud, A menudo los hombros encor;ados se
producen a causa del constante encogimiento para prote­
ger el pecho cuando es débil o, algunas veces, un corazón
excesivamente vulnerable, Empiece el tratamiento inclinán­
dose sobre los hombros de su pareja, y ejerciendo la pre-
sión sobre los puntos del pulmón principalmente, \' luego
prosiga hacia el exterior, entre las separaciones de las coso
tillas, Después de estirar el pecho y los hombros, suba para
trabajar sobre el cuello, primero sobre el meridiano de la
\'ejiga, \' luego sobre el de la \'esícula biliar, a continuación
sobre el \'aso gobernador \' por último presionando los
punto~ mj" importantes de los meridianos del cuello en la
base del cráneo Lo~ merilj¡ano~ del triple rectlenudor.
inte~tino delgado, inte~tlnn grue~n \ e~t()nugn recorren ln~

lado~ \' Ll parte frontal del cuell , \( que In e' 1I1\It:Ttt: t:n
una znna mu\- reLlCionada u¡n Ll 'unLl 1: dl~<:> 1\,1 ~ de
hecho_ Ll gargan .1 e, una de 1.1~ ;1,lr e~ I11.1~ al(J~ dd .l¡Ur.l
dige~tl\-n. Como caJa merIJI.lno ~Iene 1 :,,1 :'1 ;1el :1 :1~le ,1 .
gica aJenü~ de UI1.l funcion tl~le,l t:'~ ~ nkrIui3I' ~ t: . n

relacionados con 1.1 .. a'imtl,lLlelI1 dt: 111: rmaLl ne~ ~ eL·
ros, Cuando la \-ida no~ en~el'l.I ,t1..(l) Ljú<:' n ¡' dt:m I~ r,l·
gar» o .. dlgerir»_ ~e crea [en~ll)I1 en 1.1 ~,lr~,1n ,1 \ t:1' l ¡,
músculos del cuello, adem:h Je repercutlr ~( bre el pr\".t:·
so de la digestión, El tratamien[() de ~hi,lt'u en e't.l lona
consiste en la rotación de lo" mÚ~Cltl()~_ m.í, que en I.l
presión directa que podrá da!']ar Ll tr.íque,l o I.¡, ,lrreri,l~
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Los meridianos de la parte
frontal de los hombros
los [iIll/lO\ /l/ch i/l//Jor/{//I/es

e/el /JI'IIICI/JIO e/el
/l/c'ml/{/l/o e/el IJIII/I/')II es/áll
<'11 I{/ UI//e/{/d e/e e/e/}{//o e/e
I{/ /J{/r/e exterior e/e I{/
e/w/C/¡f{/ 1:'/ f)l/el/o e/el
C(Jrtl;:(JlI r('ül/7"('

1'!IIg/l/!{Iill{/I/l/I!II/e e! IIl1ísC/¡fo
peC/or{/I, j' los /l/endi{//lOs e/el
eS/rJ/I/{/go y e/el rll/')II I)c/fúll

/Jor e! cell/ro e/el /Jecho
1:'/ /}{/:::;opáIlITe{L' ,'Id}(' 1101' el
I{/e/o e/el pecho

Los meridianos de la parte
posterior del cuello
I:'! /l/eridimllJ celllral es pi
I'aso goh!'rllcu/or, l/l/e SI/he
por e! c!'lI/ro de I{/ COII/IIII/C/
I'er/ehr{/I I:'! /l/erirliallo de la
I'e/ig{/ ha/o por e! celllm de
los IIl1ísCl/los dI! los I{/dos e/el
clle!lo_ /l/il'lI/ra, I/lle e!
1I/!'lidimllJ de I{/ l'<'siclIl{/
!Jili{/r h{/Ia por el l}(Jrde
exterior de 10....· "Ú,,"10S

"1 1isCl l/<JS



La parte frontal de
los hombros y el cuello
~égUld.lmel1¡l· 'u pclrelcl 'é da la
\ uelLI IllieIHr~h u .... leJ continú.t
.\IT"dtlLld., (Un 1.1 l.lheza de 'u
()n1p~Hle:- entre 1.1" plern~h. para
Irjl... lt~l.ir""~ "hrl· I ... hunüno.'" y
~'fe' ' ..l~' ,fe 1.1' 'ep.lf.llll1l1e'
Lit.: .t' ~ ... L.l.¡ .... Clur 1..1( "'t' Incln1t'
... b:-c 1'" ::~h:-....:..1 prc .... ¡un
~.... n:"':I...~....L ..... e e =-C"I...lt:'; c-"'"! k .... pun-
t .... Ce' .... ;""'I ::~ ·~e ... Ydt:' t:'"un en
I.¡" .... ~¡ b..':~b.lt:' c--;:rc t:'. ;"'It:"I.."n \" 1..1
.ln.1LldJ.... : .li
;"'l rC' .... , ;-.•t.:­

1" .•k '

::" .1.....:: que
l..tu:...1..•• ~ ... c. u:- __1 e:-'e=- "':: ..1 ~~: Oei ' e-

L. '~'; P ' e L< e.1I11:r':. ..lr . .1 ~-t.:"-

;;:.~ E...... !.t~ 1; b ...10, en c .....l Z n.l

c .... :":i.l" .11.. ;- cuhle pJ:J j"'ler ..... ¡ ¡"'..t ....

que' ;""lJJt'I.:ell prohlc-nl.l .... de .l .... nlJ

.-\:' \t: el pe'o del luerpo .tI lllcil"
L.tr ....e .... llhre 1(1.... humhn> ..... p~ILll'..,tl­

LlI" el IwdlO. pe["() l"lnU Illel1(h
l'fl"'I(lIl .tI ¡rah.ljar elllrl" Lh CL)'tl"
11.1'. por 'el' UI1:l Zl1l1a m'"l' deli"
l.llla

Inclinación sobre
los hombros
jlUJlgtl lo IXL'\e de la,' JllCUZUS

,.,1 !eL' ullfdml!.'s .Ii)rIIll/(/tL'·
elllr" ,,1 pec/Jo l' I({
lime/(I({CIÓIl d,,1 /JOlll1Jro. COII
lo. dedos /JIIC/C{ ji/l!m.
rudellnl!u Itl Cl/n'o de los
; ,n;J)rrr'..\Zd)(i ltis ullleras y
ddl .llJlll la"" !Joro fJ(u_:er presión
tfe <.It. Ir)_ h(}Jnhru:-;. tDJJlO en

_ Presiones entre las costillas
C( r)</Ut :a JJlO}}()\ CO}} 1tL\
{ú.Jlla:' nuco (lOU/u 'u/}n los
fOllÓ.... 1 !u' [Ji d .!,ores U/"~l'Od()s

.'U/l1"f;: el /J/.-'tLKj en /ti
sepaJ"(lt-1U}} (:'Jl!re du" l.:u''It!la:-;
In t'llJlt:', -(; h~e}"(unf!}}lt booo
d"I({III<' \ pre'/o!/(' COII
_,'UlU itltul CO}] {odu el pll~f!,{lr

bllOtljileni del es/enlU}]

I UC,'.!..U llll'{/ ti lo Sep0rliUCJIl

Ú, I({s dos co'li/las s(v,/(wllle,

n'CIJ/7"({ IL'/ lod({ I({ p({}1e
,/(pu,or d!.'1 pec/Jo Flfl!.' lus
'ellos U{{/I/{Io Im!)(/!e,o/¡re

111111 1lI111el"
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SHIATSU

El cuello
En general. e' mejl1r ILlur el
nldll1 lic'sdL' dehajl1 que de,de
L'I1l·ln1:l. plnquL' ;I,i el cuello
l':"'It;Í reCto ~. ~1I p~tn..:.>ja csr:í por
Ull111 m;'¡s rebjalLi. El único pm·
hk'm~l es conseguir 1111~1 prc:-;ión
fíl'lne sin Ie\'anur I;¡ caheLI de
la \HU persona, Cllt1lLl ,sucede
slenlpre en el shi;nsu. b solu·
clún eSI[¡ en ;Idoplar la posición
adecuada. en este caso como en
b i1uslr'lción de b derecha. de
manera que la presión \'enga
del hara. Primero se lrabajad
sohre el meridiano de la \·ejlga.
que suhe a amhos lados de la
columna hasla la base del cue­
llo, El segundomerldLlI1o sobrl'
el qUl' se 'trIUar;'1 es el de la \'esl­
cub hillar, que esl"1 emre I;¡ se­
par'¡CIÓll de los dos músculos, \'
e, extremadamente úlll para all·
\ür I;¡ 10rtícolls. lo, dolores de
C.lhL'z:l producidll' p()r J.¡ len·
,Illn \' Ilb prohlem,h oculare,
l'n" de lo, PUlHO' m,¡, Imp"r·
IJi1te .... de e .... te n1t:'nJIJlhl "C' C'n~

CUl'ntr.1 en 1.1 c¡\·¡d.lL dL' 1.1 h,l'e
del Lr-irw\) . .1 C.1d.l I.¡d ...I~ ¡'re­
"'lnJurIo. "'c .tll\"J.Il1 I ....... ¡l1(l r:~.l"

lkl n,~ ... fnJJI..) y "'C Llc"'r't:'1J .•1 \..1­

be;,¡ En terCer lu, .¡~ 'e tr.1:.1 e,
\,:t;-'l) gohc'rnJdl'r 1:'11 el (ei-:i.r

que :lYUlb ~l rt.'Ji lIit.:'.lr Lh "crIe­
br:l .... pre:'iOI1Jlll..h) "'UJ\-erl1ente

('n b c¡\'ilbd cenlr,tl de b h'ISL'
del cr;ÍneLJ p;¡r;¡ eSlimLlbr el
mesl'ncéblo, Y p;tr'l lérmin;lr.
S(' lrah;¡j;¡ '1 lo LtrgLJ llc' b h;¡.'e
dd cdnt'L1, prl'SIOlul1l!O puntos
ImpL1rUnll'S l'n l(ldclS los meri­
dL"lLJS,

:\ Secuencia del cuello
Con /eL' rodil/{L" (i los lados de
lo co!Jt'::a de SJI conlpoi/ero,
apure los coelos I'n los IIll/slus
e illClílleS(! bocio delollle
desde la,· UUleI'(L'. {/ lIledid{/
(lile I 'a presion{/ndo 1'11

sel/lido {L\'C(!I/tlen/e con los
ell'dos,

\,-

¡:

/

A

· .· .· .· .·.• •

B IIe1 l' fu" dt J _l.'l( '-.. 4t

ex{enur ,ft J ,'.:t....... :L
{JnJlClpaft' <it .d :"l(l'7t

po.~-{eJ7()r <ll'l L:'l..: J rt : ':t
o 1111e17 ah J.' lit"~ n:d ¡it

{/JI CeJl{11llt:r lit.:'.i.ll ... 1 'hi.\.c:.

del cl/el/o l~"'''1 .inC",1

(~/erc:leJldu IlllL' prt. ,': /.- t.~Jl las
({llitltult.'-, ./(' /ú i}(L'-t. del
O'{II/('() f\ti ¡:o l.. -,'ti: prt.'. '¡unes

e

[) .)ep{lrl' lu' dedus .1' presiolle
cun fil7lII'Z{/ {/ lu IC/I'M0 de I{/
ha.....e del cráneo, el/
dirl'cuÓII (I los I{ulos y con
Ililel7'alos de IJOCO lIl{h ele
101 cen/hlle/ro

A ('sal/do el dedo cora::ólI de
aula lIIal/O, presiOl/ar a lo.'
dos lados de la colllllllla.
1'11 illll'/1 'alas de poco lIIás de
1111 celllín[('IIV, dl'sdl' la h{L'e
del cl/el/o has/{/ la lIIisllla
hCN' del cuílleu
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.. ...

L \ '¡¡elul a la I/l/ea celllral del
cllello r C()JI el dedu cura::()1I
de 1I11{{ I//{I//() l'lIcil//{/ del
o/ro. presioJle ell la...'
:·;e¡){lrtlCio/l('s e//lre

la'" l'i!f1ehras. lernli)/(II11/0

pur I{/ UII'id{/(1 u'lIlml ele
I{{ ha...;e del crál/eo.

.~

,~;>............
[)



Los lados del cuello
¡ 1.1\ \ .Inl h lllt-,rtdL.lI1\ ¡" qUl" hJl.ll1

pl)f 11 ..... Lklll-' l..kll'uelll). \ JI)', dL"''\C­

tjuill!1fl .... dI...' "'u l'nL'r~U -,uL,kn
pr ll.-:dl....:· l , .... I...k· ten .... ¡ In "'Ill
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LA PARTE FRONTAL DE LOS HOMBROS Y EL CUELLO

~ Rotación de los lados
del cuello
(u/1 I{J"- dedus 11IJllf):,'\u/]n: 10.'­

¡',,<fu' cicl' t"lh !/u til su !'(/rt}(l.

,:..¿o ·e-l:. Lar ti...' del Luello

~ Estiramiento del cuello
f'rJllWlse ell cucfiffa, y coloque
los dedos deha/o del cl/ello,
COII los pl/I¿!,ares apl/lllando
hacia !eL' c!a¡'icula\ y la ha\'e
de la, lIlallOS ha/o la
lI!andíbula La, rodillas hall
de estar por fuera de los
iJrazos, sujetándolos Desde
esta posición, reclínese COIl los
hrazos rectos, para eslirar el
cl/ello COII!O helllos dicho,

I I
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SHIATSU

La cabeza y la cara
Para muchas personas, ésta es la parte más agradable y
relajante de todo el tratamiento. Hay tantos meridianos que
comienzan o terminan en la cara que es fácil que la energía
quede obstruida en algunos puntos, lo que provoca arrugas
y manchas, cuando no se producen síntomas más graves. La
aplicación del shiatsu en esta zona hace desaparecer estas
obstrucciones y hace aumentar el flujo de ki, aliviando la
tensión, lo que, como efecto secundario, resalta la belleza
del rostro, como seii.alaba el maestro Shizuto Masunaga.
Los meridianos que empiezan en la cabeza y en la cara son
el de la vejiga, el de la vesícula biliar y el del estómago, y
los que terminan allí son los meridianos del vaso goberna­
dor, el del vaso concepción, el del intestino grueso, el elel
intestino delgado \' el del triple recalentador. Si su pareja
sufre migrañas. es aconsejable prestar más atención a los
laelos de la cabeza el meridiano de la vesícula biliar da
\'arias \'ueltas sobre sí mismo al recorrer cada uno de los
lados. \"uestra secuencia de shiatsu para la cabeza \. la cara
consiste en presiones sobre ciertos puntos importantes más
que en trabajar a lo !:.Jrgo de todos los meridianos. Los
puntOS de la cara ~e suelen utiliz:lr para alh'iar la tensión. el
dolor \ la congeq¡ón de esta zona. Esra~ presiones sólo
tendrán un efecto a ni\'el de la energía sutil. más que física.
sobre el resto de los meridianos :\sí. un punto del meridia,
no de la \ejiga en la pro"Imidad del ojo no tendd efecto
sobre la \'ejiga aunque sí tendrá un efecto ~utll en la ener­
gía ki del elemento Agua.
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Puntos de la parte
superior de la cabeza
Todos eslos PUl/lOS eslan en
el mendwl/o del lasO
gobenzador 1 se reCOlTen al
lrabajar a lo largo de la
líl/ea cel/lml de la cabe:::a.
El mas I/I/pana/lle es el .lO
del laso gobel7lador.

Puntos de la parte frontal
de la cara
En la zona de los ojos el 1
de la I'ejiga está en la pm1e
intenór de la cal'idad del
ojo, el .1 de la L'ejiga está en
el extremo intenor de
la ceja. ElIde la I 'esieula
biliar se encuentra
en la parte e.i.1enÓr de la
cal'idad elel ojo, a la altura
del L'értice exterior del ojo
Alrededor d" la boca. el .lO
del illlestino delgado está
justo debajo de la pm1e más
mlelJa de la I'entmla de la
nmi::: El 3 dr!! estómago está
sobre la Jllltad de la .línea
de la nsa EI.l-/ del mso
cOl/cepclón está en el celllm
del sureo de la barbilla. j' el
.16 del lCISO gobel7lador ~stá
en el centro. el/tre el labio

.1 la I/an:::

Puntos de la parte lateral
de la cara
El Tai Yang está en la sien
El 18 del intestino delgado
se encuentra en la cm'idad
que IJar debajo del pómulo,
.1 el 6 del estómago está en
el I/udo de músculos del
e,\7remO de la mandíbula.
. "2

\"G 20--------10

----------',.
VG 26

ve 24

Ver ela!'es de los mendianos
en la pág 90
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SHIATSU

La cabeza y la cara (11)
El shiatsu aplicado en esta zona ha
de ser lo suficientemente suave
como para relajar a su pareja, pero
también lo suficientemente firme
como para liberar la energía obs­
truida. Las presiones deben ser fir­
mes en general, pero más suaves
al presionar sobre las cavidades. El
masaje de las orejas repercute so­
bre roda el cuerpo, ya que en ellas
hay puntos de acupuntura que se
tratan para curar cualquier otra
zona. Los puntOS de la parte supe­
rior de la cabeza sirven para aliviar
los dolores de cabeza y la conges­
tión nasal. La secuencia del ojo
(página siguiente) no sólo benefi­
cia a los ojos, sino que también
alivia los dolores de cabeza y los
problemas de los senos del hueso
frontal; la secuencia de la sien pro­
duce una relajación general; v la
secuencia entre la nariz y la boca
va bien para la congestión nasal,'
sirve para alh-iar también la ten­
sión emocional. que a menudo se
concentra al rededor de la boca ,­
puede tener un efecto profunda­
meme reconfortante_

Fricción del cuero
cabelludo
Pase las manos por el pelo de
su pareja varias veces,
friccionando todo el cuero
cabelludo, siempre en
dirección a la nuca.

\

I \
1/
/'

2 Estiramiento del pelo
Ca zendo WI medxm de pelo
cada le::. ilrar de él
SIUll. ememe ES¡ire -¡ de ¡oda

el pelo

3 El masaje de las orejas
Dé masajes (>// las orejas
entre los pul ares l' los demás
dedos. subiendo descte los
looulos baCia al71ba de las
orejas RecorTa dos 1'eces cada
una de las orejas de este
modo.

/

/

f

ly

I

/

/
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Presión sobre los puntos
de la parte superior de
la cabeza
SUjete la cabeza de su pareja
por las sienes y, con un
pulgar sobre el otro, presione
a lo largo de la línea central

de la cabeza, a intervalos de
poco más de un centímetro,
hasta donde pueda llegar sin
cambiar de posición Aplique
las presiones en dirección a
la nuca.
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5 Secuencia de los ojos
A Presione los puntos del

e.\1remO inten'or de la
cal'idad de los ojos entre tres
.l' cinco segundos

B Pellizque ligeramente a lo
largo de las cejas

e Presione los puntos de más
allá del !Jueso de cada oreja

.\

6 Secuencia de las sienes
A Desde las cejas, se pasa a los

puntos de las simes. No se
debe presionar con fuerza,
sino dar 1'ueltas sua1'emente,

B Baje m línea recta para
presionar sobre los puntos de
debajo de los pómulos,

e Siga bajando en línea recta
!Jasta llegar a los pequeJlos
nudos de mlÍsculos del
e.\1remO de las mandíbulas r
busque el puma u?ntml de
cadá nudo, La sensación que
recibirá su pareja al
encontrar 1'5105 puntos será
como la del dolor de muelas

.\

LA CABEZA y LA CARA

7 Secuencia de la nariz
Y la boca

A Con la punta de los pulgares,
presionar en los surcos que
empiezan a los lados de las
l'i?l'lIanas de la nariz

B Presione los puntos de las
«líneas de la Jisa «, dingiendo
la presión !Jaczú aniba por
detrás del !Jueso

e Rodee la barbilla con las
manos l presione los puntos
del ceno'o del surco de la
barbilla \' del centra
de la ::ona eJUre la nan::
\' la boca

A

B B
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Meridianos de la parte
exterior del antebrazo
FI e/e! I//testlno de!p,a<io desclene/e
por e! exterlur e/e! WI/e!;ruzo
b(L\'ta el e/ee/o lIIe/l/f(lIe I:'! e/e!
triple rec{/(entador ()(//a por el

hra;:o b'L\'Ia I!e,"w' al {/l/lIlar. ,l' el
del 11l/e.'ilillU ¡¿,rueso l'O desde el
p!;ef!,lIe de! codu ¡n'ta ,,1 IlIdlce.
.\Ieridianos de la parte
superior del brazo
J:'I del IIl/est/l/O de~r.;ado descielle/e
por el e,\1I?nor del !;ra;:o, desde el
plt('~lIe de la unla, el I17ple
reca/entado,- heyú desde el [Jx/(!rioJ"

del bmll!Jro b{L\,/a el "blleso de la
ale!!,na . y el del iJl/(!.";lino grue:·;o
1)(//(1 desde el bOll1hm h{L\'I(I elpl/{/1
elel ¡J/legue elel cudo.

(}(/!" por el !;ra;:u desde el
!llIí,'Clllu pec!uwl b,L\'I{/ el
dedo com;:cJ// l' el lIIen'dl{/l/o
del co/"{ccJ// !;a/ú e/ese/e la
uúl{{ basta el dedu II/elilll"e

De

Meridianos de la parte
interior del brazo
U !I/('rldl{///() e/el ¡!lII!1I1J11

descle//de desde de!;aiu de
la c1'lI'lc/llr/ b{L\'/(/ el dee/u
/lId."ar, e( dl{(,lio del cow::u//
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Los brazos y las manos
Los seis meridianos de los hrazos \' las manos son los meri­
dianos del Fuego \' del Metal. El corazón, el intestino delga­
do, el dueilo del corazón \' el triple recalentador son meri­
dianos pertenecientes al Fuego, mientras que el pulmón \'
el intestino grueso son meridianos del Metal En la filosofía
oriental se considera que el corazón alherga el espíritu,
aparte de de,semperlar su conocida función anatómica de
controlar la circulación de la sangre, Cualquier cosa rela­
cionada con la conciencia, como los trastornos mentales, la
mala memoria o el il1somnio, est:l relacionada con el cora­
zón Los problemas físicos que afectan al corazón se rela­
cionan con el meridiano del corazón y, más frecuentemen­
te, con el duello del coraZllI1, La función del duetlo del
corazón es actuar como una especie de amortiguador, pro­
tegiendo el cora¡(lI1 del estrés emocional. el corazón puede
darlar.se cuando ha\ zonas debilitadas en este meridiano,

Adem~b de Li función física de la digestión, el intestino
delgado riel1l' I'L,Licit')n con las funciones psicológicas de
discern im ielltt) \ de conciencia. El tri pie recalentador coor­
dina \ equilibu el metabolisl1lo, actuando sobre los «tres
fogone,s» (zona superit)L media \ bai~1 del torso, que eé-t~'1Il

reLicionad~lé- respectl\'.lmellte l'\)J1 1.1 circulaut)n \' respira-
cillI1, Li digestit')Il \' 1.1 elil1llnacit'lI1 J \' ,lrl1loniz.l ~Lh distintos
ClIl1pOé- de acri\'id.ld El Fueg) t> el unlCt) clL>mento que
tiene cuatro funclul1L's, L! \lcul tlL'nL> ~It, Li ¡~ulmol1 \' el
intestino gruesu, El pllm,)Il reL'lhe Ll enL'r~I,1 ki del ,1Ire \
por tanto rielll' rcLIL'i,'lI1 ulI1 el nt\'el gener.tl de kl en el
cuerpu \' con lus problel1l.lS pulm l 'nJre' \ de g,lr~ant.l El
meridiano del intesrino gruesu nu 't 1 llene que \er con
los intesrino,s mismoé-: ,su campo aharca Lt eltmtn,lL'lón en
general, también a rra\és de 1.1 pIel \' de I ' lLtlmOnt>, de
manera que tanto el acné como l'i asnu j1L:eden deheré-e a
problemas del intestino grueso, ConHl el llCrtdi,lIlo llega
hasta la nariz, puede a\udar a ali\'iar 1.1 L'ongesrión na:-.al o
del .seno frontal.
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Los brazos y
las manos (11)
Debido a que resultaría algo como
plicado trabajar cada meridiano in·
dividualmente, en esta secuencia
se tratará cada brazo en tres fases:
meridianos interiores, meridianos
exteriores v mano, Para los meri·
dianas interiores, basta la simple
aplicación de presión en todo el
brazo, pero a causa de un giro del
meridiano en el codo, los meridia·
nos exteriores recorren la parte
posterior del brazo por encima del
codo y la parte interior por debajo
de esa articulación, por lo que se
tratarán en dos fases distintas,
como se muestra en los dibujos
inferiores, La zona que está justo
debajo del codo suele doler cuan·
do se presiona al llegar al antebra·
ZO, a causa del nervio que pasa por
debajO No olvide bajar hasta la
muñeca \' presionar en la articula·
ción, pues ha\' \'arios puntOS clave
en esa zona, Se ¡¡'abaJará así uno
de lo, brazos \', cuando se ha\'an
completado los mo\'imiento" cam·
biaremos de posiCión para prac¡¡·
cal' la,s ml.,nu, pre,ione' ,obre el
otro brazo \. sobre la mano

\

Presión con las palmas de
la mano en la parte interior
del brazo
Arrodillándose a la allllm de
las caderas de 511 par€'ja,
e.\11éndal€' el brazo
!.Jon::on(allllen:e con la palllla
de la lIlano !.Jacm {/171!¡a

l

ApO)'€' la lIlano de soport€'
sobm €'I músculo p€'C/oral .1'
ejerza pr€'siól1 con la palma
de la otm mano sobr€' la
pm1€' il1!en'or d€'I brazo, desde
€'I !.Jambro !.Jas{(/ la 1Il1ll1eca,
siguiendo las cunas del
brazo

3 Presión con la palma de la
mano en el antebrazo
."'Plique la presión
directame11le hacia abajo,
recorriendo así el antebrazo,
desde el codo hasta la
muñeca.

l'

2 Presión en la parte
superior del brazo
Ponfia el hrazo de su pareja
en el costado, con la palma
de la mano hacia ahajo,
,tIien/ras ma11liene apoyada la
mano de soporte sohre el
homhro, afiárrele el hrazo y
1'aya presionando con las
remas de los dedos desde el
homhro has/a el codo
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-! Estiramiento de los dedos
Siéntese y coja la mwieca de
su compClliero con una mano.
Con la otra. tire de cada uno
de los dedos ,l' agítelos, desde
la base a la pllnta, cogiendo
cada dedo por los lados.

6 Sacudidas del brazo
Coja la mano de su pareja
con las SI/l'as. Hec/ínese hacia
atrás hasta que el brazo esté
ligeramente estirado .JI
sacLÍdalo hacia arriba y hacia
abajo, rápidamente pero sin
jller::a.

Repetir los pasos del 1 al 6
en el otro bra:::o.

LOS BRAZOS Y LAS MANOS

5 Presión sobre el
«gran eLUn1nador»
Presione durante cinco
segundos sobre el punto que
hay en el centro de la masa
de carne entre el índice j' el
pulgar Siendo 1/I1O de los
pll/1l0S más imp0l1antes, este
tsubo se conocía en la
ant(f!,iiedad como el "gran
eliminador». Al'lIda a eliminar
de j0I7I1{1 más e,pecí(ica los
dolores de cabe:::a y de
mllelas. así COIlIO los
re·Y;1tl(/os
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El hara
Para los japoneses. el /Jarcl. o abdomen. significa mucho
más que una simple zona del cuerpo. Para ellos, el espíritu
\"ital reside en el /Jam. \' más exactamente en un punto
situado a unos ocho centímetros por debajo del ombligo,
conocido como el «T~'¡n-Den» En japonés, el término
"/Jara,, describe la calidad de la energía de una persona: así
se puede tener «un buen /Jara» o «un mal /Jara», y suici­
darse, por ejemplo, significa matar el /Jara (bara kiri). El
shiatsu practicado en la región del /Jara, denominado
ml/pllkll, es un arte de curación mm' antiguo, mucho nüs
que el mismo shiatsu, \' hacen falta allOS de práctica para
llegar a dominarlo. Para un experto en el ({lIljJllkll, es posi­
ble tratar \ curar enfermedades graves trabajando sobre el
liara Es en el /Jara donde tienen lugar todos los procesos
\'itales de los sistemas de mantenimiento del cuerpo \' don­
de se puede contactar con cada una de la.s funciones de los
meridianos En efecto, al igual que con la retlexología del
pie, es posible situar las zonas de los retlejos en el /Jam,
que representan el estado de todas las funciones del cuer­
po (dihujo inferior) _~sí pues. el tratamiento sobre el /Jam
es una parte fundamental del traumÍl:nto de shiatsu que.
con 1J experienciJ, puede inclus\) sen'ir para di<lgnosticar
los trastornos de Ll nrra pe¡-Solla Te\'¡rKJmeme, el /Jaro
habrí~l de esUI' blJndo \- rel.ll,ld\) pt)r enClnl.l del t mbligu. \
duro \ firme pUl' dehalo de el. per en 1.1 f)rJL~IU el !Jaro
de la gl'.In ma\,\)r¡a de lus olLldem,¡]e' t:" mas bIen .,; '-ele'
La \'ilb ..,edemaria que lle\'amo'. L¡ l11.1la a]¡me'1ULl JI. :

nuestro régimen desequilibrad\! de bebida, .1'1 \. :11 L¡
falta de atención a la respiración \ ,¡ la P ... tULl del dlerp\ l.

contribu\'en a debilitar Lb condlclune... el, el b,l1) b(ira \'
Tan-Den, miemras que la tensión menul \' emociun,d crea
tirantez en el diafragma \' por tamo, un bara ,uperlt)r tenso.
Aunque no consiga toda\'ía diagnostIcar e ... tos trastornos
por el tacto, puede dar por sentado que el halO bom está
débil \' empezar a trabajarlo con una pre'lon gradualmente
m:ls profunda y tonificante. antes de pa... ,¡r ,d b({)'{/ superior.
Esta zona \'a se habrá reIJjado CLundu se currigió la de­
ficiencia de la región inferior. de m,lIwra que .se podrá
ejercer una m~l\'or presión desde el principio. Cuando se
practica el ampukll correctamente y con dedicación, se
convierte en la experiencia m~ís relajante \' reconfortante
que se pueda imaginar. equilibLllldo todas las funciones
del cuerpo. Es especialmeme recomendable para los pro­
blemas abdominales \', .,obre todo. para la espalda: si su
pareja tiene problemas en esta zon.1. concéntrese en traba­
jar sobre ellJam, especialmente en la zona reneja del meri­
diano de la \'ejiga. antes de tr~lhapr sobre la misma espalda.

\ lJr cita es de los 1)1eridi(-OIO~""-. e/l lo [)((f..!,. (J()

I
\ I '
\ ~ I\ \) )
"1 I'\ I

\ J, I
I\i
; ¡\
" ; \

los meridianos del bara
AlIJu!l/(' es posilJle ac!II{/1'
sohre el jillzciollCllnielllo de
todos los lIIel1dzállOS (I Irm'ó'
del IJara. l/O loda,' la' lil/eas
de los lIIel1dlál/os lo CI1CWI.
Para practicar el shú¡tslI. es
}}l(¿"'; i!npOt1{Olle conocer el
lIIapa del h.tl'a de Ir,,' ::UlZ{/S

rejlelf:L'- I dihulO /l/jimor) ti//('

los IIIl'l7dl(/}/{)S

Mapa del bara
La, coslilla,' l' los huesos de
la pel!'is jiJmlCIII IrL) ji'OlltercL"
naturales del hara, 1)el/lro de
estos lílllites In, zOl/as rej7eje,"
de los lIIerid¡({llos coil/cidel/
COI/ la silut.cf¡jl/ de los
órganos, LLL" e.\'cepciol/es lIIás
importa!ltes son la, dos
"hel7'adurCIs" de Irl I'ej(f!,a y
del l1'¡1ón La zOl/a del mjon
clIral1lé·,-a la jllellte de energía
!'ital, o "huI-[)el/" r la zona
de la z'ejiga cOl/ecta con los
J1zl/seu/os tjue .'lo.'ilienell /ti
colulIIl/a, uniéndola al
lIIeridial/o de la ¡'ejiga,

n:
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/

Posición para trabajar en
el bara
Cuando practique ampuku, o
shiatsu en el hara, siéntese a
un lado de su pareja,
tocándole ligeramente el
muslo con el SU)'O.

/

El bara (11)
El hara, como sede de las energías
del cuerpo, merece gran conside­
ración. Incluso los animales son
reacios a dejarse tocar el abdo­
men, excepto por aquellos en los
que confían y, en este sentido, las
personas no somos muy diferen­
tes. La presión que se aplique en
esta zona ha de ser, pues, muy gra­
dual y suave, aunque puede llegar
a ser bastante profunda. Se trabaja-
rá siempre en el sentido de las
agujas del reloj alrededor del hara,
fortaleciendo las zonas más débi­
les con presiones más profundas y
tonificantes, antes de tratar las zo­
nas más tensas y contraídas. En la
mayor parte de los casos, esto sig­
nifica empezar por el bajo hara
(ver página 120). Mantenga cons­
tantemente una mano en contacto
con el hara, cambiándola de lugar
cuando haga falta y utilizándola
para .. escuchar., las señales del
cambio. Por lo general. los cruji­
dos significan en este caso que se
ha transmitido energía a una zona
débil, ,. la, palpitaciones. que la
presión ejercida está Siendo exce­
si'·a. creándose una obstrucción
(excepto en la línea cen ral entre:
las costillas ,. el omblJ o. por dOr!­
de pasa una de las prinCl al~ Jrte-_
rias ,. siempre se no a el ,uiso

(~

I
I

I

I

/,
1 El bajo bara '"
A Emplee el canto de la mano

como si fuera un cuchillo
para penetrar por debajo de
los huesos de la cadera )'
trabajar la zona del intestino
grueso.

~

/

,/
,;

B Con los tres dedos apo)'ados,
presione a interualos de poco
más de un centímetro )' en el
sentido de las agujas del reloJ~

para rodear la herradura
el bajo hara)' tratar
así la zona de la l'ejiga

,/

e Trabaje de la misma forma a
lo largo de la herradura
interior ejerciendo una
presión más larga en el
punto de la linea central. Así
se está trabajando sobre la
zona del riñón y el Tan-Den.
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3 Rotación del bara
Suba un poco para
arrodillarse de frente al hara
de su pareja. Con una mano
sobre la otra, dé L'ueltas
alrededor del hara,
empujándolo con la base de
la mano .Y tirando bacia sí
corl las yemas de los dedos
en un mOI'imiento constante.

\.

e Trabaje de la misma manera
el lado derecbo, tem1Ínando
con la misma presión bacia
dentro, por debajo de las
costillas.

--
I.r

.'

\:­
\

~--
'~~Jl

./Y

B Con las yemas de los dedos,
pre:,,'one bacia dentro en la
caridad que se forma en la
parte más baja de las costil/as
(zona del pulmón)

..-.....:..~-

2 El bara superior
A Presione 5llal'emellle pero

con profundidad con lodo el
dedo pulgar bajo el lado
izquierdo de las costillas,
traba}imdo en sentido
descendente..l1antenga un
contacto relajado con la
palma de la mano)' los otros
dedos.

I
D Presione ligeramente con un/

dedo por debajo de la unión
central de las costillas. luego,
con tres dedos apoyados.
presione primero en el plexo
solar, luego. elllre el plexo
solar y el ombligo .1', por
último. en la misma zona
del ombligo.
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Meridianos de la parte
frontal de las piernas
IDS llleridzúllos de! estcj¡llui!.O
.1' del !JUZO-[JáIlU'C'CL' PCL\üll
por los ludos de los grulldes
IlllÍsculos de lu purle jiYJIllul
del Illuslo. FI mendzCllzo de!
eslólllclgo desciellde flor lu
pUrle exle/7or, eS'Il/il'u lu
rodillu .l' !JUIU por e! ludo
exlen'or de lu e.\pillillu. FI
Illendiullo de! buzo-páIlCl'eCL\'
['U por el ludo illlerior del
IIllísculo de! Illuslo .1' Il/ego
se .IÚIlIU COIl el mendzúllo
del bZ~udo ell lu purle
illlen'cJr de lu espillillu.

I
f
/
f,

,//

La parte frontal e interior
de las piernas
En esta zona hay tres meridianos principales: el hígado, el
bazo-páncreas \' el estómago. El meridiano del hígado sirn..
pJra trJtar cualquier trJstorno localizado en el bajo Jbdo­
men, ya que el hígado rige el "fogón» inferior (ver página
116). Dado que el hígado pertenece al elemento Madera
(ver páginJ 98), se deberá trabajar sobre este meridiano
para combatir los dolores musCLIlJres v los cJlambres. El
hígJdo resulta particularmente afectado por el estrés emo­
cional y por la represión (sobre todo de la ira); est{¡ por
tanto relacionado con un grJn número de trastornos, cata­
logados en Occidente como "psicosomáticos» o de "histe­
ria». Para la filosotb oriental, sin embargo, los problemas
provocados por el estrés emocional que obstruve la ener-
gía ki del hígado son tan importantes como cualquier otro.
El bazo-p{lJ1creas, que es un meridiano de tierra, tiene rela­
ción con el proceso digestivo \. mJntiene, con los rii'lones,
el equIlibrio de nuido del cuerpo. También tiene un efecto
sobre el ciclo menqrual El estómago es otro meridiano de
Tierra. relacionadll frecul'l1lemel1le con la transformación
de lo~ alimentn~ en energía ki. En el meridiano del eqóma-
go 11:1\' un PUlltll en e~pecial que bn)rece e~tcl funci()n:
conocido nJmo el 3() del e~[()Il1JgO. e" el mejl ¡r PUIltO pau
los problemas dige~ll\·u" la ba]J energl,[ \ L¡ re~l~telkU del
nlerpo a la enfermedad.

11

Meridianos de la parte
interior de las piernas
Fl mendiwzo del bígudo ['O
por deiJuio del lelldóll del
lJlllSCU/O de la par/e in/en"ur
del Inldo ,1' luego bUIÚ por
la pW1e illlerior de la li!Jiu.
El lIleridiallo del buzo­
pállcreus ['U por ellcimu de
él ell el mlL\·lo. pero por
debujo de lu /Vdilla leL'
IrawC!c)J1ús se l/Ilell y
descielldell bCL\'[{; el loiJillo
F/ meridiullo del n'¡/(jll
descicnde en/re los nlltSclI/OS

de lu pWIIOITl/Ie[ illlel70r
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LA PARTE FRONTAL E INTERIOR DE LAS PIERNAS

La parte frontal e
interior de las piernas
.-\.1 trahajar en la pane fromal e in­
terior de Lls pierna.' ..,e traun los
mendlJl1<h relacionados con la dI­
ge,uón de manera que la mano
.. de '<>p\1ne' hJ de e'tJr en el
bara ,\ menudo ,e ,enurán j'b rUI­
do, del e-t,)J1ugo m1emrJ.' ,e trJ­
hJp ,ohre jo.' mendlJno, con b
otrJ mJn,' ParJ trJt.lr el meriduilo _ f
del higJdo. deherJ dohlar 1.1 pier-
na de 1.1 (ltrJ per'ona haCia .¡fuerJ
y '1 el mend1Jil') ,,,tJ ten'o. como
..... uele lll...Urrlf c()n I...a .... ¡ [l)L!{) t:'1
mund, tendd que -UletJr la pler
nJ en 'u pumv de nÜ"'I11(l e,ur.1­
mlem, pJr.¡ ,"'IlJr I.t en'l' n de
la JrucuLi,'I,)J1 de 1.1 LJJerJ LI me-
lor mJnerJ de 'Ule .Ir la rudilLi
e' numener\J cogida (l)J1 1<" mu'
I\h OH11') en el dlhul(l 'uperl<)r
l.'h pum<b de 1.1 pJrte Imenor de
1.1 e'pIl1111.1. ¡U,to por eilClm.1 del
tohill(l. ,uekn ,er hlJild'b \' ,en'l-
hk, . .1" que ,,' procurará que 1.1
pre ... ¡ón .... ea nl~l."I '-ILL.1\"e en e.... r.l
zona

/

/

Presión con la palma de la
mano en la parte interior
del muslo
LJuhl~ IIl1a ptel7ll1 baCta jÍiera.
IIl!ullldo 1111 pI<' al coslCldo de
la olra rodtlla .1/cIIIII!IIU'lIdo
t/l/CI /l/allO sohre el h'lI·a.
e/l/plel! I{/ olr{/. l' ell I{/
pCNciólI de la ,/)(lC{/ del
dragólI >, o COII la p{/I/l/a.
prC'siulle sobre la pane
illle/ior del /l/lisio, e¡ereil!lIdo
lile{, ji Il'r:::{/ JI No por deha/o
del grall ""isclllo Celllr{//

Presión con el talón de la
mano en la parte interior
de la espinilla
)'igllú!//(/o el descellso por la
pil!l7U1, gire la /l/CiliO {/I pCL\tlr
I{/ rodilla y COII I{/ hCL,e de la
nJallO pre".:joJle SlUIl 'el)Jellte

por el sllrco qlle Fl/7IICI la
espillill{/ (por dOllde P{NIII los
/l/e/idim/(ls) I.IIC'go pOllg{/ la
pU:!l7Ul recIa otra /'e::

\

I

I
J
1-

~ ......

; \ ,/

i
/

.-P

/
'\~

3 Presión con la palma de la
mano en la parte frontal
del muslo
Presiolle sohre los dos lados
del /l/úsclllo pn'lIcipal de la
parle jinlllCll del /l/lisio.
agal7úlldolo al /l/L'/l/o lie/l/po,
CO/l/O ell el di/lII/o illj'etior

/ i::qllú.>rdo flepilCl <'SleL'
pre.··,'{011e....·

----
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hueso hasta notar la cun'a.
Entonces presione con
bastante profundidad y
pregunte a su pareja qué
nota Si está presionando en
el mismo punto, se producirá
una fuerte sensación, que
baja por el meridiano hasta
el tobillo. Una vez localizado
el 36 del estómago, baje la
mano de soporte y presione el
punto con el pulgar.

/-q--Rotación de la rótula
Trabajando sobre la misma
pierna todavía, emplee una
mano para sujetarla cerca de
la rodilla y la otra para coger
firmemente la rótula y
hacerla girar dos o tres veces
en cada dirección

6 Presión en la parte exterior
de la espinilla
Manteniendo la presión en el
36 del estómago con el
pulgar de la mano «de
soporte», emplee el otro
pulgar para bajar por la tibia,
presionando. Repitalo.

S Presión en el 36 del
estómago
Este plinto se halla en la
parte superior de la tibia, en
la cuna donde el hueso se
hace más ancho al llegar a la
rodilla. C0l/10 se muestra en
el dibujo superior Para
localizarlo, slIba con el pulgar
por la paJ1e extenór del

fp--..
/ '.:

,~,';:~-
,/

/1
/- I

La parte frontal e
interior de
las piernas (11)
En la parte frontal de la pierna se
trabaja sobre los meridianos del
estómago y del bazo-páncreas. El
36 del estómago, el .. punto prodi­
gioso", que se halla en la parte
superior de la espinilla, es el prin­
cipal de la secuencia, siendo uno
de los puntos más importantes
para conseguir el bienestar gene­
ral. Este punto puede resultar algo
difícil de encontrar al principio,
pero trate de local izarlo en su pro­
pia pierna y pronto adquiri(á un
sentido especial para encontrarlo
en otras personas. Tan importante
es este punto que, por una vez, se
puede bajar la mano .. de soporte"
y emplearla para presionarlo. Si ve
que las piernas de su pareja tien­
den a caer hacia los lados, sujete
con la rodilla la pierna sobre la
que está trabajando para poder
ejercer una presión "ertical direc­
ta. Cuando haya finalizado la se­
cuencia en las dos piernas, habrá
terminado el tratamiento del shiat­
su. Cubra entonces a su pareja con
una manta ,. déjela descansar du­
rante unos minutos.
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- Estiramiento del pie hacia
delante
Adopte la posición de
-colllien::o de can'era •.
Cogiendo el pie jinnelllente.
lez ántelo del sl/elo e inclínese
baoa delante para estirar la
pIenla

8 Estiramiento del pie hacia
atrás
Sin soltar el pie, reclínese con
todo el peso del cuerpo y
estíre así el píe bada atrás.
Repíta los dos mouímientos.
Lllego sitúese en el otro lado
de su pareja.

Repita la secuencia sobre la
OIra plen la

LA PARTE FRONTAL E INTERIOR DE LAS PIERNAS
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SHIATSU

Repaso del shiatsu
Esta tahla le sirve como guía a em­
plear una vez aprendidas las técni­
cas hásicas de shiatsu. Puede con­
sultarla para recordar la secuencia
correcta de un tratamiento in­
tegral, mientras está aprendiendo.
El tratamiento de shiatsu habría de
darse siempre sohre todo el cuer­
po. para equilibrar la energía en
todos los meridianos. La secuencia
que presentamos en este capítulo
es una rutina elemental orientada
a aliviar la tensión y mejorar el es­
tado de salud. Una vez que pueda
dar la secuencia sin necesidad de
consultar el libro, podrá recihir un
cursillo de shiatsu y ampliar su re­
pertorio con nuevas técnicas (ver
página 190),
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LA PARTE POSTERIOR
DEL CUERPO

La espalda (90-93)
1 Estiramiemo diagonal
2 Hstiramiell/o de la región

lumbar
3 Presión con la palma de las

manos en la columna
.¡ Presión COlI los pulgares en

la columna

Las caderas (9+97)
1 Presión en los agujeros

sacros
2 /Jresión en las caderas con

la palma de las manos
3 /Jresión con el codo en las

caderas

La parte posterior y exterior
de las piernas (98-103)

1 Presión con la palma de la
mano en la parte posterior
de la pierna

2 /Jresión con la rodilla en la
pCll1e posterior de la pierna

3 Presión en los tsubos del
tobillo I tendón de _-1ljuileSI

.¡ ESllmmiento mple
::; P,.t!.~iÓll con la pa/nlil de la.'

1//(1110: "n la parte ".\1enOr
d" la pl/enUl

Pre'lon del t'uOO del tobillo
I ~ \ E _, ~ ~ - lE "

- P~'ar !tI.:' planl<r de tu.' pies
" Pr,:lon en el t,ul de la

plama d,l pie
9 \I(/SlIJl d I :aion

1 Pellz::ca1/;;"n:ú.- en el ix)rde
del pi'

11 F.:tlrml/l"'l/o.' de ios dedos
del pi"

12 Palmada, ,-obre la planta del
pie

13 .I/amlleo de la planta del
pie

REPETIR ,- l' E' El. OTRO PIE

La parte posterior de los
hombros I 10+10-)

1 Presión con los pulgares en
la pm1e supenór de tos
bombros

2 Presión con los codos entre
los omóplatos

3 Rotación de los omóplatos
.¡ Presión con los pies sobre

los bombros

LA PARTE FRONTAL
DEL CUERPO

La parte frontal de los
hombros y el cuello
(108-111 )
1 Inclinación sobre los bomhros
2 Presiones entre las costilla,
3 Secuencia del cuello
.¡ Rotación de los lados del

cuello
'5 Estiramiento del cuello

La cabeza y la cara (112-11'5)
1 Fricción del cuero cabelludo
2 Estiramiento del cuello
3 El masaje de las orejas
'1 /Jresión sobre los puntos de la

parte supenór de la cabeza
'5 Secuencia de los ojos
6 Secuencia de las sienes
7 Secuencia de la nariz y la

hoca

Los brazos y las manos
( 116-119)
1 Presión con la palma de la

mano en la pm1e interior del
hra::o

2 Pre-'lOn sobre la pCl/1e
:,upenor del úm::o
Pn:."/()n con la palma de la
m(/l/() en el mltebra::o

.¡ EstlrCl/l/lento de los dedos
Presión soúre el ·Gran
F./lll11nador.

1) ::;'acudidas del brazo
REPETIR ¡ -h E:\ EL OTRO BRAZO

El bara (120-123)
1 El hajo hara
2 El hara superior
3 Rotación del hara

La parte frontal e interior de
las piernas (124-127)
1 Presión con la palma de la

mano en la parte interior del
muslo

2 Presión con el talón de la
mano en la parte iilterior de
la e.lpinilla

3 Presión con la palma de la
mano en la parte frontal del
muslo

'1 Rotación de la rótula
S Presión en el 36 del

estómago
6 Presión en la parte e.-..1erior

de la espinilla
7 Estiramiento del pie bacia

delante
8 Ewiramiento del pie bacia

atrás



REPASO DEL SHIATSU

Puntos de presión para el masaje
~l la técnica del :--hiat:--u le atrae, pero se siente mjs seguro

practicando el ma~aie con aceite, puede ser que desee in­
C\)rporar alguno~ punto~ de presión' o !s/lhos a la Secuencia
Bj:--ica Je .\lasaje que aparece en las p{lginas .36 \. .3- Su
,lplicacilJIl del1lro del masaje no tiene el mismo efecto org{¡­
Ilico profundo que en el tratamiento de 'ihiahU, pero sin'e
para e,t imular el, i,tema nen'io'io ck dete rm inaJas forma:-­
\. contrdIU\'e notahlememe a IJ relajación de I()~ mLI,culo~

Los pies
• /JeiJajo de la
eIlÚ1U!llC1Ú Ilzefafarsialla

--. cellllla y reluja.

Nota: A lu 1I/{./)'OríU de esos
plllllos se llega mejor COII el
plllgar. alllllll/(' se puede
el/lpleur el codo paru los
¡JlIlIlos de la e.'Pulda. Presiolle
ca{/tl punto dos o tres l'ec(>....­

en/re Irt'.\,· y cinco segundo.'!

El hara
• • Ocho celllimelrus
por deiJujo del ollliJligo
(presiólI f¡{/ClÚ el
oll/NI:~O/ --. eslillllllu los
il/leslil/u, l' relu/ú la
f(!n"';ión del eSfÓnl{ig()

• rml-/Jell !págil/a / .lO)
(pre-,,'ú)tl(lr

prodlilldml/ellle COII
lodu lu sl/pel.1i'cie de los
el/atro dedo...·) ---'"
eSlll/ll/lu lodo el CllL'11)O

Las piernas
• FI j() del eSIUlI/{lgo
!págilUl / .!(,) --. hace
aUlll(!Jllar la energio
.f.!,t'llerol y ('1 hielle....lar.

• CI/alro dedos {)or
ellci/I/el del hueso del
lohillo. jI/l/lO a la libia
--. calilla lu lellsión:
uli/'IÚ los dolores de lu
Ilu.!llstrllaeión y
de lu o/ '1I1{/ciól/

Los hombros
• Tres (J cuatro
L'elllilllelros por dehulo
de la cm 'u/(/{I del
(!xtrelllO eXfenür de la
e/m 'Ícl/la --. esllll/lllu la
jilllClÓIl de los pullllones.

Los brazos y las
manos
• f:'I «gr{1II elilllil/m:tor«
!P /1')) !pellí::cml/ienlo)
~ ('/inlina !cr,'
resjfiados, dolor de
cahezu j' de IIII1e1a"
• Cel/lro de lu palma
de la II/{./I/O --. calma el
(':..;freí....' ellzocional.

• !'urle posleríor
del codo y Jillnl del
plieglle qlle se
fOnlUl cualldo el
hmzo eslá doNado
---> IOll/IIca el
ilLlifeSfillO grueso y
ulÍl'ia <'1 dolor de
bruzos r hOlllhros.

•

Los pies
• (!no:"; cualro cenfÍln{!froS

por encima de la
articulación entre el dedo
gordo del píe l' el siguienl<'
~ annoniza lu ener,f.!,ía
del higado.
• Cenlro de la parte
illlenór del lalón --.
eslimulu la jimción del rúióll.

L\ PARTE
FRO:"iTAL
DEL CCERPO
El cuello )' la cara
ler pU~IJIt1 / /1).

{l/III!O.' de! cl/(,llo.
{}(I~llItI / L!. !,IIII!O.'

de lu cuhe::(I .\' de
1(1 cun/)

, .

efecto

· .· .·...
•

..
Las piernas
• !J{u1(! (Josten"or de
I{/ roelill{/ Isu/ele lu
rudillel )' presiolle COlI
los dos pll~~{/res

con lJa...'ilallfe
/Jrujillldidml/ --.
reluju el IWI1'io de
lu ciálica

L\ PARTE
POSTERIOR
DEL CCERPO

La espalda
• •.~ cmlu ludo lit
Itl CUhlll/llll elllre la,
leJ1ehnL\' ---t

etl/lllliJ!,(/ loda' la,
jilllClolles i,l!en/{/s

Las caderas
• • I.os !eulu.' de la,'
/l{lIga, (presione con
los lalolles de lus
111m /Os) --. relu/u le/
{wll'Ís: desiJloqueu lu
ell('l;l<iu ki de la,
pien/{./s· ulÍ/'lú los
d%res lJlellsln/{¡{e.'i.

• • .\I<ujeros meros
--. uh/'/ú lu
C()llge.\!i6Jl !)(;/l'ico.

• f)u '{'ll(JIl en el
centru de fa.... ll(/~f!/L\

--. relu/e/ los
lI/líSCldos de I{/
regwlI lumiJur l' !eL'
C(ulerm'

•

Los tobillos
• ,~JIIhos ludos del
wlólI de A{llIiles {/I
lIIi''1llo liempo --.
eslill/ld{/ !eL'
jilllciolles del A¡.:II{/:
{/1il'Íu el dolor de I{/
regiólI IUIIII}{/r
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La reflexología
La reflexología se basa en el principio de
que existen zonas o puntos reflejos, en las
manos y los pies, que corresponden a cada
uno de los órganos, glándulas y estructuras
del cuerpo humano. Trabajando sobre estos
puntos reflejos, el reflexólogo alivia las ten­
siones de todo el cuerpo.

No se conocen los orígenes exactos de la
reflexología, pero probablemente surgió en
la misma época que la acupuntura, unos
4.000 años antes de Cristo, considerando
que en muchos casos sus principias son los
mismos. Ya se utilizaba en Egipto en el año
2330 antes de Cristo, como demuestran las
pinturas murales de la página 13. En cual­
quier caso, sus orígenes modernos resultan
más fáciles de localizar. En 1917 un médi­
co americano, el Dr. \Xfilliam H. Fitzgerald,
estableció los fundamentos científicos en su
«terapia de zonas». Este científico postulaba
la existencia de diez zonas de energía. di\'i­
diendo el cuerpo de la cabeza a los pies. ,-\1
presionar sobre ciertas partes de los dedos.
con sus manos o con aparatos mecánicos. el
Dr. Fitzgerald descubrió que podía ali\'iar
el dolor de otras partes del cuerpo situadas
en la misma zona. Pero el. concepto acw:J.l
de esta ciencia fue establecido fundamen­
talmente gracias al trabajo de una terapeuta
americana, Eunice Ingham, apo\':J.da inici:J.l­
mente por el Dr. J. S. Rile\'. médico para el
que trabajaba. Eunice Ingham descubrió
que los pies respondían a las presiones me­
jor que las manos y los consideró como la
zona principal de tratamiento. Desde prin­
cipio de los 30, hasta el al10 de su muerte.
1974, trabajó incesantemente para COl1\'er­
tir la reflexología en la ciencia que se cono­
ce actualmente. En 1973 fue fundado el
Instituto Internacional de Reflexología para
continuar su trabajo.

adie conoce exactamente los fundamen­
tos de la reflexología, \' sobre este particular
existen varias teorías. El Instituto comparte
la teoría según la cual la energía flU\'e conti­
nuamente por canales o zonas del cuerpo,
formando, en sus terminaciones, los puntos
reflejos de los pies y las manos. Mientras la
energía fluye sin encontrar impedimentos,
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nos encontramos bien; pero cuando se blo­
quea por la tensión o congestión, sobreúe­
ne la enfermedad. Con el tratamiento sobre
los reflejos se liberan las obstrucciones y se
restituye la armonía a todo el sistema.

Un tratamiento reflexológico normal tie­
ne una duración aproximada de 30 a 40
minutos. Tomando cada uno de los pies por
turno, se trabaja sobre los reflejos de la
planta, el lado y el empeine, utilizando las
técnicas adecuadas del pulgar v los otros
dedos. La habilidad del reflexólogo depen­
de, fundamentalmente, de su experienci:J.;
se necesita tiempo y práctica para detectar
los reflejos delicados y desarrollar en los
dedos la sensibilidad necesaria para tratar­
los. Tras trabajar varias veces sobre un re­
flejo dolorido, déjelo \' concéntrese sobre
otro, \'uelva entonces al primero hasta con­
seguir que el dolor disminuya. En cU:J.lquier
caso. serán necesaria \'arias sesiones para
que deje de doler complet:J.mente. Procure
e\'itar trab:J.jar excesi\':J.mente sobre un:J.
zona. en ~u deseo de :J.cabar con el dolor.

El efecto más beneficioso de b reflexolo­
gía es b relajación. Pero además. al reducir­
::,e la temión. se mejora la circulación de la
sangre. se fa\'orece un buen funcionamien­
to de los nervios. \ se restablece la armonía
\' la homeóstasis de las funciones del cuer­
po humano. Teniendo en cuenta que gran
parte de las enfermedades actuales se de­
ben al estrés. un tratamiento reflexológico
practicado por una persona cualificada pue­
de ali\'i:J.r gran número de molestias.

Como principiante en la reflexología,
debe considerar que su función no es diag­
nosticar o tratar problemas médicos. Si
alberga algún tipo de duda sobre cuestio­
nes médicas, consulte a un médico y procu­
re respetar todas las contraindicaciones que
enumeramos en este capítulo. La relajación
\' tonificación de su pareja deben ser su
objetivo. La reflexología es una ciencia
exacta y compleja. Este capítulo pretende
sólo introducir algunas técnicas básicas. Si
lo que usted desea es dedicarse a ella pro­
fesionalmente deberá asistir a seminarios
especiales.





LA REFLEXOLOGíA

La teoría y sus principios

Las zonas de los pies
Cada lUlO de los dedos del
pies es un canal que recorre
el cuerpo lon[.!,iludinalnzellle
Cada dedo es llllCl zona
refleja de la cabeza, pero
los reflejos pnflcipales de la
cabeza ....-e encuentran en el
dedo !!.ordo. l.os dedos !!.CJrdos
representan el celllro de la
caiJe:::a y cadü llllO de e!los
se ~''-l(hdil ,tde en cinco zona.......

, 1 \

,~ ,

11

IUdllUI en [,)d,h 1.1' e'1runura' de
Lt Zl H1.l

La teoría de zonas
Lt teun,l de 11l11.1' l',rudu 1.1 rc'le!
ción que e.x¡"IL' L'ntre 1t '.... rL'tlc'l\)-"

de Ill' pie" \. 1.1' p.lrle' del l'uer;',
J 1.1 .... que (orre""p11nJel DL'.tL lcl"­

Jl) (1)!1 e .... u tc'()rU c'\.l,rc'l I....lt:'

<Zu!1.L.... () \,.."Jfuk ... de l.'"~-t:r"":Ll ~l.e

reL-~)rrL'n 1..:'1 I..:uc'rp 1 '~-!l' L••J¡< ,1­

111t'J1tL'. Je Il f .... ple'''.1 LII...tDeLl. '-.-,h..J..!

canJ-1 (orrL'"puI1Lie .1 1....l\•.Ll __1:-, de

IllS dedos lle' ¡eh m.ml" \ .1 1 'ue
lo:'! pie,,>, (01110 "e muC' .... rrJ en t'

dibujo de le! derc'c!1.l CU,¡jCjule~

órgal111. gLil1duLi () parre' del cuer­
pll '-Jue e.sté ,iruaeb demn> de' 1,,,
limites de UI1e! zOl1a CO 11 l're [,l. [el1­
dr:í su retle'jo el1 la ¿OI1e! C<lrre'­
p<ll1diel1te del pie (n de' la me!l1<l I
Por e'jempln. el rdle¡o de 1.1 e'pll1,l
dorsal se localize! e'11 Li pe!ne 111­
terior de ambo, pie, (Z<ll1el 1 ) \ c'l
del hígado el1 la, Clutn> ?OI1e!'
exteriore.' del rie derecho (Z,HU'
2. 3. -+ \. 'i l. :\1 s<lhrepol1er lel' li­
l1ea.' de Z<lna, ,obre 1111 grjhco
3n~ltÓnlic(). resulta 111á.... Lícil ,·¡ .... tU­

lizar cómo al traLll- UI1 punlO relle'­
jo en una zona de I<b pie" .se pUe­
de ali\'ur cueilquler pane del cUe'r­
po situada en la misma lon.1
Encontrar unel pane eSpel'I~i1mel1le

delicclda en el pie. supone' que
exi.ste tensi('>n o conge.'lión e'n 1.1
pane del cuerpo locctlizada en
b misma zona. De hecho. cu,t1­
Cjuier circun,telllCU que ¡IHet-rier,1
en L'i tlulo de b energía, el i<l Llrg"
de la, zona,. lendrj un den" per-

Como principiante en la técnica de la retlexología, deberá
estudiar los principios en los que se basa esta ciencia; espe­
cialmente la teoría de zonas y los gráficos de los retleJos
(página 13+ 13 ') \' l-±6-1 ef 7) Estos princi pios constitu\'en
los fundamentos de la retlexología y permiten llegar a com­
prender cómo pueden relaprse, diferentes partes del CUCf­

po, al trabajar sobre retlejos concretos, La teoría de zonas
(ilustración inferior) subdi\'ide el cuerpo humano en diez
zonas que se extienden a lo largo del cuerpo. Para familia­
rizarse con esta teoría, le aconsejamos hacer un viaje imagi­
lurio partiendo de cada uno de los dedos del pie y ascen­
diendo por el cuerpo para reconocer las partes que se
sitúan en estas zonas. Las líneas de los pies (página siguien­
te) permiten adecuar los gráficos de los retlejos a cualquier
tamailo o forma del pie \' muestran cómo debe praeticarse
el tratamiento en cada individuo
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LA TEORIA y SUS PRINCIPIOS

Los huesos del pie
Si 'e desea practicar la relkxolo­
gía. es necesario conocer lo., hue­
so, que forman el pie. \'a ljue 'e­
dn éstos. en parte. lo., que ,erei­
rán ue orientacl(JI1 pJra comenzar
un tratamiento. El pie está forma­
do por ~6 hue"" siete tarsos. cin·
ca metatarsos 110, huesos largos
del centro. en Li ilustraci()n) \. Lis
catorce falanges de los ueuo.s. b­
plore su' pie' ClJl1 las l11.1nos e In·
tente ue,clfrar c(Hno e,r.in uIstri·
bllldo.s lo, hue'o,

Las líneas del pie
Para aplicar un tratamiento refle­
xológico sobre los pies. no se pue·
de tomar como referencia el grMi­
ca de reflejos ue los pies exclusi­
vamente: los pies, como la.'
personas, tienen tama¡'lOs y formas
diferentes. Para poder orientarse
en los pies, se deben localizar. en
primer lugar, las tres líneas uiviso­
['ias que recorren el pie lateral·
mente: línea del uiafragma, línea
ue la cintura \ linea uel talón. Estas
líneas sir.·en ue guía para luego
localizar lo' reflejos con mal'or
exactitud. La línea uel diafragma
recorre el pie a lo ancho \. se 'ÍlLla
justo por debajo de la eminencí;¡
metatarsiana. La línea de la cintura
podrá localizarse trazando una lí­
nea imaginaria ljue pana de la pro­
tuberancia de la parte exterior del
pie, el quinto metat~l1'so Para loca­
lizar la línea del talón. busque el
punto situado justo por encima del
talón en donue la piel m,'¡s bLinda
l' suave del puente pasa a ser méls
oscura l' gruesa en el talón. L'na
vez situadas estas tres líneas prin­
cipales, se podrá ueterminar la po·
sición exacta de los ['eflejm que se
encuentran por encima o pOI' de·
bajo de ellas

/
/

Línea del diagr3ma/~

Línea ue la cintura

Línea del t3lón~
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La relación entre el cuerpo y el pie
Los reflejos del pie con(Ol7l1an 11/1

mapa asombl'ú5f:/lllente exacto ell!l
CIU!IPO bllllla/IO. como pudemO.\
l'er en la illlstraClón 1I1)I>170r I!n
ellos se rej7l!ja la sltlmclon dI! /ele­
dil'ersas pm1es qlle lo componen
Obsén 'ese, por ejemplo, cómo I!I
rej7ejo del dmji-agma del pIe
coincide exactamente con el
diafragma del dibujo anatómico
Imaginando qlle ambos pies se
juntan)' cubren el torso, podlia
L'erse cómo los rej7ejos de la
espina dorsal se localizan en la
pal1e imenór de ambos pies,

LA REFLEXOLOGíA

Gráfico de los reflejos del pie
Este gr3fico muestra la localiza-
ción exacta de los reflcjos de \'a- Planta derecha
rias panes del cuerpo en la planta
\' la parte exterior de los pies,
Como se puede obsen'ar, los refle-
jos en ambas plalltas son mu\' simi-
lares; sin embargo, algunos de
ellos aparecen en una sola plallta,
\'a que los órganos a los que co- ¡
rresponclen se encuentran en un I I I
solo lado del cuerpo; el corazón,
por ejemplo, se localiza en la plan·
ta del pie izquierdo, mientras que
el hígado está en la derecha, Con
el fin de simplificar los gráficos, ;,e
han representado sólo alguno dc
1m, reflejos; ahora bien, en reali­
dad cada uno de los órganos, glán­
dulas \' e,-trueturas del cuerpo hu­
mano tiene su reflejo en los pies.
En e;,IaS páginas se preseman los
pies lal \' como lo., \'erán al aplicar
el tratamiento, o sea. la plama de­
recha frente a su mano izquierda \.
la izquierda frente a la mano dere- Hígad_o --r+- _
cha
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LA REFLEXOLOGiA

Técnicas básicas
Las técnicas de los pulgares \' los dedos en la reflexología
son diferentes a la" utilizadas en otros tipos de masajes o a
los movimientos usados en métodos curati\'os naturales: \'
para dominarlas se necesita practicar durante algún tiempo,
Lo más aconsejable sería asistir a algún cur"o o seminario
para su aprendizaje, pero si ello no fuera posible. estudie
cuidadosamente las técnicas básicas, que presentamos en
este capítulo, \' practíquelas durante algún tiempo antes de
comenzar las secuencias de tratamiento, Adem{\s de las téc­
nicas de relajación que se presentan en la página siguiente,
existen cuatro técnica" b{\sicas: la de los pulgares, el dedo
índice, la incisión \' la rotación de los reflejos. La ma\'or
parte del tratamiento reflexológico se aplica utilizando
ambas manos con las técnicas básicas del pulgar \' del índi­
ce, en I11O\'Ímiento" hacia delante. como una oruga que
penetra en el reflejo. La incisión \' la rotación de los refle­
jos son técnicas má" e"pecializada". que se aplicadn sólo
sobre cierto" reflejo".

Cuestiones prácticas:
l 'n'l ,.1<: b, gr~lI1de, ,'enl,lja., de la
renexologi:t e, el que puede pral"
¡¡clr,,' en cualqUier lug.lr , a nul­
qUler hor'l. todo lo que 'e nec,',n.1
'-Ion la .... 1l1=-IIHb. La LJlliGI prL'nli:"'!~1 ~l

tener en cuenl.l e.' que tanto el
donaIlle como el receptor dehen
eslar uíl11odo". 1.0,' pie,' del recep'
I(J[' deher:11l e'lar ~I b ."Iura del
rega~o del donaIlle, para que é,te
no nece,ile lI1dinarse del11a,iado
al apliur el tr,namienlO Adenlél,
de un par de,i11.1'. 'e necesita únl'
CII11,'IlIe U!l poco de talco o harina
que 't' apliclrj en lo, pie, del re,
ceptor "i e,'tl1\'ier'l1l hLln1\.:do,. ,
una lOalb par'a cuhrir lo" l11u,lo.'
del pr~lClicl1lle (en r'eilexología !lO
,e utilizan nemCh, ni 'lCcite' l. Por
()(ro lado deherj .hegur.lr,e de
que (iene i.¡ ... llii~l"" hien C()rt~.....

~Inle"" JL' L'1l11k'¿lr Ll .... (..· ... 1(·)11

Precauciones: So elfllill"i'
1II1 Iralelllliell/o re/7exol()~110

(/ !)(!/:;'Oll(/...\ tille fellv,lUl

CO!1"ces. a JI(j ....er lllle lo /la.!.ll

sobre las ::Ol/(L, aplV/,ililILL'
(cer pagll/(/ f(,l) }
exclllyel/do 1eL' léclllcas ll<
rela/aciól/, l/O praClill"e la
rejlexolof!,Ía sobre IllII¡en's
elllhara::{/(Ias

La silla reclinable
E\le IlpO de (,iel/IO es el
idea!. ,l'C1 'lile pel7l1ite 'lile la
pt'¡oolla el"e recihe t'!
II'{I/allliel/to se colo'llle ell la
posiciólI IlltiS adeulilda,
apoyal/do la cabe::a .l' Ic("
rodillClS y cOl/sif!,l/iel/do l/sí
l/l/a relajaciól/ to/(/!.

El sillón y el taburete
Si l/O dis/)(JIIe de IIII{/ sill{/
reclil/ahle, bag{/ 1IIIe Sil

pareja lonle a:';il!JlfU e1l 101
sillólI o sofá l' coloC/l/e I{/
piel7/{/ con I{/ C/I/e se I'{/ {/

traba/al' sobre 1/1/ tci/mrete
de la misl7/{/ {/Itl/r{/
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Técnicas de relajación
La relajación es una premisa fun­
damemal para que el tratamiento
retle"ológico sea re:tlr.lenre eficaz.
Al pnncipin de una sesi('JI1. se utili­
uréln las técnicas que \'el'emos a
cOl1tlf1uac¡ún. primero .,ohre un
pie \' después sohre el otro, par:1
que el receptor se .tcostumhre :t
sus nunos \ relaje los pies, Tam­
hi~n "e ck:herj recurrir a e...,t~lS léc­
nlc~t'" dUr~ln[e el cur...,o de Lt ..... e .... ¡ón.
para .tll\'lar al receptuI-, después de
haher trahalad() sohre .tlgún retle­
JO que pro\,(ll'J dolor o tras haher
compleudn la seCuencia de tUl.!­
mlenr() en cada un" de I"s pies De
las tres t2cnich que se presenun
en e..... u IX(2;lIla. C0I111ence .... Iemprc
apllGllld" la de eSlil-amlenr" \'erli­
cal. segUida de cualqUIera de las
"tr:ls d'h LI téCnllCl de tlexI,'JI1 del
diafragn13 \' del plex" solar resultJ
parllcularmeIlle adecuad.t p.lr,1
:lquelLLs pers"lus que sufren pro­
hlemas de tensión,

Flexión del diafragma y del
plexo solar
A Presione su pulgar con

.firmeza en e! puellle del pie,
jIL,to por encima de la
l!l/lÚZelZciu 111etatarsiuJ1U

(refle/o del diaji-agma .l' del
plexo solar) presiml{l/ulo COlI
,,1 plll!<ar derecho en el pie
derecho. nlienlras .'le sl~¡ela el
pie con la /l/CilIO izquierda
por la h{N' de los dedos

TÉCNICAS BÁSICAS

A

Estiramiento vertical
Coloque la' palm{L' de irL"
mflllOS (I c{U"1 lado del IJie
con los dedos relalados lA)

EntoJlces l!lnpl{je II,fl,enllJleJlfc!

hacia delmlte con lino m{mo
.1 tire /){Iuá atrás COlI la otra
( R 1, Contilllíe esle
1l1O/'ÚllieIllO emplljando y
tirando alternali/amen/e
hacia de!anle .\' haclú atrás, .\'
Nzan/clIJ!,a SliS Jl1t:llZO.\ sienzpre

en con/aC/o con e! pie,

B flexione en/once....-
SUal 'emellle los dedos de! pie
haua sí, tirando del pie
contra su pulgar, CO/l/ience a
/raba/ar sobre la /Jarte r
in/enor del re/le/o .l' / 'al'a
deslizando el pll~~ar hacia la
ZOlla ex/en'or del mislllO,

/

B

/
/'

Rotación del tobillo
(illlstraClóll sllpen'or/
COla e! talón con I{/ mano
con/ranú. es deur, el/alón
derec/;o con I{/ lilaila
i:.:c¡uierdCl y l'ic(!['(.!!:-[{,
rodealldo el tof¡illo COII el
plllg{/r jlls/o por de!J{/jo del
hueso COlú la p{/r/e SII!Je/10r
de! pie con I{/ o/r{/ /l/W/() .1'
hág(¡/o gimr //I/CL'- Clwn/(~,

l'eccs en lIIZa di,.ecci()ll y
sugui(ÜUllente ell dirección
cOII/rw1a
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LA REFLEXOLOGíA

Técnica básica
de sujeción
Para ser un buen reflexólogo, de­
berá conseguir que sus manos
sean capaces de realizar un trabajo
coordinado. Una de las manos
debe sostener el pie firmemente,
mientras la otra trabaja sobre los
reflejos. Cada técnica de trabajo re­
quiere una forma específica de su­
jetar el pie, que constituyen varia­
ciones de la técnica bási¿a de suje­
ción que aparece a la derecha.
Siempre deberá utilizar las dos
manos para trabajar con cada pie.
Asi pues, habrá de practicar esta
técnica de sujeción con ambas ma­
nos hasta que sea capaz de reali­
zarla de una manera natural.

Técnica básica
de los pulgares
Al flexionar el pulgar, sin forzarlo
demasiado, se consigue una ma\'or
suavidad v precisión, como' se
muestra en la ilustración de la iz­
quierda. Si se presiona demasiado
e1 pulgar, no sólo se tensará el
dedo, sino que la persona a la que
se aplica el tratamiento notará el
contacto de la uña. Con el resto de
los dedos de la misma mano se
sujeta el pie por la parte superior
para hacer palanca.
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Técnica básica de sujeción
Para trabajar sobre el pie
derecho, enuuelva los dedos
de los pies en su mano
izquierda, sujetándolos sin
tirar de ellos hacia delante
ni hacia atrás excesivamente,
JI utilice la mano derecha
para trabajar Cambie de
mano JI trabaje sobre el pie
Izquierdo, sujetándolo
primero con la mano
derecha JI luego con la
Izquierda.

I

Técnica básica de los
pulgares
Se utilizan los pulgares para
trabajar fundamentalmente
sobre los reflejos de las
plantas de los pies y, sobre
los lados. Se trabaja con la
pn'mera al1iculación del
pulgar como «caminando» a
lo largo del reflejo, mientras
se refle.u"olla )' se estira
lzgeramente la al1iculación.
La parte inten'or o media del
pulgar es la que entra en
col1facto con el pie, no la
pul1fa o la yema.

t
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Técnica del dedo
índice
El dedo índice entra en acción al
tr3bajar la parte superior " el lado
del pie. De nue,·o. el com:lClO se
realIza con la parte media o in­
lerior del dedo. flexionando la pri­
mera articulación p3ra "c3min3r»
° de,IIzar,e hacia delame. En este
ca,o. el pulgar e, el que ejerce la
fuerza de palanca desde el mro
lado dd pIe. empujando la zona
supeflor del meu[arso hacia de­
lame. para facIlitar el trabajo sobre
b parte ,upeflor del pie. Practique
el mO"lmlemo ha.,[a que pueda
ejecutarlo con 'u,n'ldad ,. con,iga
que la pre'lón ,ea ,iempre la mh­
ma ··Camllle" en una dirección
sobre un reneJo dolorido con 'u
dedo Indice Izquierdo ,. "uell-a
luego ,obre él con el derecho.

1-

TÉCNICAS BÁSICAS

Técnica del dedo indice
Como en la técnica de los
pulgares. el dedo índice se
flexionará hgeramellte .l' se
trabajará sobre el reflejo COIl
la pclI1e illte/ior del dedo
tilustración i::quierda). Si se
flexiona demasiado la
C/11iculacióll r se trahaja eOIl
la pllllla del dedo. se
perderá gran pC/11e del
contacto eOIl la piel y se
eO/Ter(Í el l7esgo de c!cl/'ar la
/IIia a la persolla qlle reeihe
el tratalllielllo.

¿,

\

La íncisión
Esta técnica re,ul[a especialmeme
adecuada para tratar reflejos de re­
ducid:!'> dlmen,ione, ,. para [raha­
jar .,obre zona, del pie en las que
la piel e, m:í.' dut·a. como por
ejemplo el lalc"JI1. Como el aguij(Jl1
de una :theja. el pulgar dehe "pe­
netrar" en el reflejo. La fuerza de
palanca del re,lO de lo., dedo., es
mUlO imponame. ,':1 que e,[a [écni­
ca exige gran prechi(Jl1.

La incisión (ilustración
izqllierda;
Sujete juenemellle el pie eOIl
una mano y coloque el
pulgar de la otra sobre el
rejlejo. ClaL'e el pul[!,ar bacia
un lado (pur ejemplo. bacia
el exterior, como en la
ji[!,ural

Rotación de los reflejos
(ilustración injerior)
Presione SULll'emente con el
pul[!,ar sobre el reflejo y
utilice la otra mallO para
bacer girar la pane supenór
del pie alrededor del pulgar,
primero en el sentido de las
aguja, del reloj y lue[!,o en
sentido contrario.

/

-~---

Rotación de
los reflejos
Esta técnica. concehida c"'IX'cificI­
menle par:1 [rah:líar ,oht'e l{¡, re­
ilejo., dolorido,. ,e uliliu princi­
palmente sohre lo., reflejos de la
zona ahdominal ,upet'ior de
amhos pie., Isilllad:1 entre 1:1 línea
del diafr:lgnu , la de la Cllllura l. :Se
dehe apl i~'ar l:ada "0 que ,e de,·
cubre una zona particularmente
hlanda. colocando el pulgar en po­
.,ición " haciendo girar el pie a su
alrededor. iluslf:!ci(Jl1 izquierda.
De.,pué> de ejercer la r{)[aciún so­
bre el reflejo durame :ilgunos mi­
nuto.'. n{)[ar.1 que el dolor ha dis­
minuido con,iderahlememe. Pro­
cure hacer la rOlaciún con ,uavi­
dad. ,in da"ar b uña del pulgar en
el pie.
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LA REFLEXOLOGIA

Secuencia del tratamiento de los pies
Ames de tratar los pies por primera vez, compruebe si
existen durezas, callos, etc., que puedan interrumpir el flu­
jo de energía por la zona, Si descubre cualquier tipo de
problemas, recomiende a su pareja que \'isite a un podólo­
go, Para empezar el tratamiento, oriéntese en los pies tal ;:
como hemos explicado en la página 133, Tras relajar los
pies, comenzará a trabajar sobre los reflejos de uno de
ellos completando la secuencia, ;: se ocupará después del
otro, En esta secuencia se trabajará el pie en semido des­
cendente, desde los dedos hacia el talón, desde los reflejos
de la cabeza a los de la zona inferior del abdomen, \' se
subirá de nue\'{) hacia el lado del pie para trabajar sobre los
reflejos de la columna, Para aprender esta secuencia estu­
die, en primer lugJ', la tabla de reflejos del pie, fijándose
en la localizaci<')I1 exacta de los reflejos \' recurra a ella cada
\'(.'1. que \'a\'a a aplicar el tratamiento sobre una nueva zona,
Durante la sesión, preste m:ls atención a aquellas zonas que
producen dolor \', después de tratar los dos pies, \'lleh'a a
trabJlar sobre ellas bre\'emente, pero no e,spere que desa­
pare/ca el dolor de unJ sési,'m, Procure trahajar sobre las
zunJs senslble;-, con sUJ\id,ld '\0 ul\ ide que tr:ltarlas en
excesu e~ contrapruducente \ pr,)\'oGld tl'nsi,'m en lug,lr
de rela¡Jr ,ti pJClente

Reflejos de la cabeza y del
seno del hueso frontal
Para traba¡ar sohre el pie
izquierdo, sujételo
elll'oll'ielldo los dedos COII la
mano derecha y utilice su
pulxar lzqlllérdo para
trabajar sohre los reflejos,
mallteniendo los dedos de la
mallo izquierda sohre los de
la derecha. Comiellce a
-camillar. COII el pulgar
sohre la base de los dedos
del pie, empezando por
la del dedo xordo e
imitalldo los Ilzol'imiemos dI!
una ol7lXa Al llegar a la
hasl! del dedo pequl'l'lO,
camhie de mallo y recorra el

Los reflejos de la
cabeza, el seno frontal,
los ojos y las orejas
En touos lo' dedos ue lo, pie' 'e
localizan rdll'\os ue Li caheLl, en
los deuos del pie derecho 1m de Li
zona derecha ue 1,1 cahez:l " ''lCc­
"ersa, Gran pane de los reflejos se
encuentran en el Jedo gordo ue
cada pie, el resto de los dedos nos
sen'ir:ín flara actuar con Illa\'(lr
flreClsión sobre los reflejos de Li
cabeza \' el .,,:no frontal Si, por
ejelllplo, tenelllo,s un dolor de
muelas, la zona correspondiente
de nuestro, dedo.s estar:í talllhién
.sensible, Si estalllos constipados.
los dedo.s del pie estadn IllU" sen­
sibles al tacto, 1'~lra trahajar los de­
dos correClalllente .'e necesita un~L

gran eXfleneIKI", no súlo .son sen­
,,,hles, sino que por su 1~11ll~1L10 I'l'­

sulta difícil Ir~lh'ljar con ellos " su­
Jetarlos I.lls rl'f1"J(h de los <lÍ'h "
las ore¡".s se localizan en Li hase de
los deuo.s flequellos, Telliendo en
Cuenta que la lenslún es b c"us"
de Illuchos ue los prohlemas "i­
,u"les, al Imfledir una circuLición
, un enfoque correctos, b refle~o-

I ~u t..... ,. Illct)J IllLl\ etedl\ 1

LllIe PI r n:eJl( de .I;t:' ~tU\.. !l)¡"' JI..:'
\-Ueh-L' .1 I .... Ir-!.lr.l ........ L1 ~Ulh. h.HU­

IllleLt 1 rnul

Los reflejos de los ojos y
las orejas
Pam tratar I!sra ::Oll(/ de
re/71!.!os. SI! cml/llza .'ohre la
cadel/{I de la ¡xL'e de los

dedos !w(llIelios del pie,
jimll{ukl pOI" la'
(ll-fiel' Ic/cicJIle....- 'Jl(!I(lf{lr~¡{/) l{{S

COII IIl1a II/{l/IO se Sil/da el
pie, l' d)// I!I pll~~(lr de la
otm \l' tira de la piel
ca/7/()sa 11"1' cllhre la ha,e
de los dedos I \;e la pllrte
extel70r dI! {l/Il/¡os pulxares
para -CC/l/lI/wr- a lo larxo
de la cadello ell (/l/llxL'
direu..:io}u:':i

mismo camino en dirección
contraria, Sohre el pie
derecho aplique el 111!smo
tratamielllo, cogiéndolo
pn'nlero COII la mano
izquierda y trabajando COIl

la derecha



Los reflejos del
cuello y la garganta
LJ zona ue reflelos uel cuello \ la
gargaI1la 'e localiza en la ha.,e -uel
ueuo goruo. El tratamieI1lo ,oh re
esta zona no sólo repercute en el
cuellu. sino también en la parle
,uperlor ue la columna. la, amig­
uala, \ la, glánuubs tiroides \- pa­
r;llln¡¡ue,

SECUENCIA DEL TRATAMIENTO DE LOS PIES

Los reflejos del cuello
y la garganta
Co/{¡ e/ pie COII UNa I//CIIIO
utilice e/ pu/p,tIr de /{/ otr{/
p{/r{/ tr{/IJ{//{/r (/Irededor t" I{/
htN' del dedu gordo desde
el ladu Co/{/ el [Jle COII la
otr{/ !II(/I/{)) tr{/IJa/e COII
e! 0(1'0 fiu~f!,{/r 1'11 dlreccir)lI
COJl/rano

Los reflejos
de los pulmones
1"1 zona de reflejo ue lo, pulllHlI1es
"t..:' "lltÚ:"l entre Ll" anicubci()nL'~

meUur,lan;h \ la base inferior de
lo, dedo, \ entre Ilh I1Ue'll' meta­
t.U-'I.lI10' de la p;lrle superior del
pie "e c< "lllellU .1 tr.llar lo., refle­
JO' de lo, pulmlll1e' en la parle
po,(erlllr del pie. i1u'tracil-JI1 supe­
rior dereel1.1. \ ,e (r;II1.1ja eI1l0Ilce.,
,obre Ll parle 'upenor del pie_ La
ZOIU de lo' rdlL'Jo, del pulml'¡n
repc:rcutl..:' .... ( lhrl:' {( )Jo"" In..., (')rgano...,
de Ll Gl\ld.ld tI "-.leíGI. no ,ólo .,,)­
hre lo, pulmone,

I

f

I

I

t

Reflejo del pulmón en la
planta del pie
Cilj{/ lus dedos de! Pi!! 1'11

ItI/CI I/WIIO l' utllic!! el I)ord!!
!IIedio del [I/rlg{/r de I{/ otr{/
para tr{/hajar a'celldi!!lIdo
elltre los huesos
I/Ie!t/larsiaNOS htL'{tl !tI ha,e
de los dedos 1:", ellt(JIIC!!S el
otro fiulg{/r [)ara reCOITer es{/
20lla del pie ell direce/rill
cO//lrano

l'

Reflejo de los pulmones
en la parte superior del
pie
,-ostell,f!,{/ el /Jle por los dedos
.l' utilice e! hr)/de /l/edio o

(liten/{) del dedo ílldice de
I{/ otm !II(/I/{) [Iltra d(',\C<'lIder
C(JII el. partiel/{/o de I{/ /}eN'
de UUItI dedo l' tra/}{//mu/o
('l1lre los bueso:·;

\ \ \

\ \ \
/l/e!e/lm,I{¡lIos. C()/I/iel/ce por
el dedo fiulg{/r A
cOlltilluacirJlI. cml//}ie las
/l/allUS de posicirill \' t r{//}aje
1'11 direce/rill Ct)//lr{/ri{/ !:'I
pul/!,tIr presiollanl desde I{/
plallta del pie. solm' I{/
ca/}e;:{/ de 10.\ bl/('sos
!IIete/lm,I{¡}/()'\ /}(Ir{/ a/}nr !tI

peme supedor de! /1/1'

, 1"



LA REFLEXOLOGíA

Reflejos de la válvula
ileocecal, el apéndice y el
colon ascendente
Coloque el pulgar sobre el
reJlejo de la I'álzula ileocecal
.l' el apéndice, y tire hacia
fuera, utihzando la técnica
de incisión (pág 1.35).
-Camine» entonces con su
pulgar por la ZOIUl exterior
del pie. ascendiendo hasta la
línea de la cintura, para
trahajar sobre el reJleJo del
colon ascendente.

".,.-

/'

\

Reflejo del hígado
Fnl'llelm los dedos del pie
con una numo para
sostenerlo y n-ahaje con el
pulgar sobre toda la zona.
Los dedos de la mano con la
que trahaja deben agarrarse
al empeine para ejercer la
fuerza de palanca. Utilice
ambas manos para aplicar el
tratamiento.

Los reflejos del colon
sigmoideo y del
descendente
Para localizar el reJlejo del
colon Sigmoideo, coloque el
pulgar izquierdo justo por
encima de la línea del talón
en la parte intel1Ul del pie
izquierdo y -camine- en
trayectoria descendente
fOl1nando un ánp,ulo de 450

hasta llegar al punto que se
nlUestra en la ilustración
derecha. Trahaje entonces
con la otra mano
-caminando» por el borde
eXlmOr del pie con el pulp,ar
derecho, para tratar el reJlejo
del colon descendente

La zona abdominal
inferior
Los reflejos del colon ascendente ,.
la "álnJla ileocecal se localizan en
el pie derecho. Para encontrarlos
«camine» lentamente con el pul­
gar de la mano izquierda ascen­
diendo hacia el interior del pie.
hasta localizar un puntO blando si­
tuado JUStO por encima del hueso
del talón. El reflejo del colon
ascendente sube a partir de este
puntO hasta la línea de la cintura.
El tratamiento sobre esta zona ali­
"ia tanto los problemas digestivos.
como los bronquiales, el asma ,.
las alergias. El trabajo sobre los re­
flejos del colon descendente l' del
sigmoideo actúan sobre la flatu­
lencia, el estreñimiento l' el estrés.
Ambos reflejos se encuentran en el
pie izquierdo. El reflejo del colon
sigmoideo, que se sitúa ¡::n el hue­
so del talón del pie, resulta difícil
de trabajar, pues la piel es muy
dura en esa zona. El reflejo del
colon descendente recorre el bor­
de exterior del pie hasta la línea
de la cilllura, como se muestra en
la ilustración. Esta zona está blan­
da normalmente, como resultado
de la falta de ejercicio, la tensión y
la deficiencia de fibra dietética.

Zona abdominal
superior
Esta amplia zona de reflejos se lo­
caliza entre la línea de la cintura ,.
las cabezas de las articulaciones
metatarsianas (línea del diafrag­
ma). Teniendo en cuellla que los
reflejos de los órganos de la parte
derecha del cuerpo se encuentran
en el pie derecho \" viceversa, el
reflejo del hígado se sitúa en el pie
derecho fundamentalmente, mien­
tras que los del estómago ,. del
páncreas están en el izquierdo, ,.
los de los rillones en ambos pies.
La secuencia que veremos aquí se
concentra en el tratamiento de los
problemas de hígado. Si cualquie­
ra de los pies es particularmente
sensible al producirse el contacto
con la zona abdominal superior,
utilice la técnica de rotación de re­
flejos (ver pág. 139) además de la
del pulgar.
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Relación entre
la columna vertebral
y el pie
La ,simtlitud de !:t lorn", dl' la Cl)­
lumlla l'cndll-,tI I ,su refleio Cll 1'1

lado intl'rno dl'1 pil' e,s l'xtr:tordi­
n~lria, (0J110 .'le mlll'str~1 en L! ilu ......

traci(lll de la derccha, Amho,s Iil'­
nen 26 IHH.:'~o."'" y los cuatro ~lrc()....,

del pie imitall !:t,s cuatro ClII",as de
!:t columna: cen'ical, dorsal. Ium­
h:u- l' sacra,

LA REFLEXOLOGíA

Los reflejos de
la columna vertebral
Los rd1cjo,s dl' la column:¡ venl'­
hral ,se trah:ljall l'1l Ull ll]()l'iIlJil'nlo
cOlltilluO, a lu Iargu de la p:trle ill­
terna de cada pic, paniclldu de la
zOlla sacr-a v del cuxh quc Sl' ,si­
tuan ell la partl' illtl'rna dl'1 ult'm
Estos rl'fiejus ,sun de lu,s mjs
importal1tl',s, pUl'SIO qUl' la ,s:tlud
dl' la columlla c,s fUIllLlIlll'llul para
l'1 hiellc,slar lk tudo el cUc'rpu, El
l'slr",s, hs malas pnstur:ts l' la Ltlu
de l'jl'rcicio puedcn pr()\'OClr 1l'1l­
,sil)1l l' dc,sl'qutlihriu ell el conjullto
de mllscul"" qUl' supurtall la u)­
IU111na; y l'."Itu no ,v')lo prO\'UCl do­
lor dl' l',sp:tld", ,Sil]() que adem,'¡s
impidc el fUIKion:uniento dl' lus
nel-l'il)S dc la columll:l qUl' ullell l'1
cl'rebro Cllll l'l rl',sll) del CUl'rpl),
CUllsider:lIldu que !:t I'l'Lljacil'}Jl l',S
l'l prillcip:¡1 dl'uo dl' 1" rd1cxl)lo­
gí:t, el tr:ll,lmiellll) de los rd1cjo,s
dI' Li columll" pUl'de ser lUlo dl'
]()...., mi.... IK'JlL,f!l]( )..,() ....

C
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I "-
( \.

" \
/\

[)

Área
cl'n'ic:tI

"
Área
tor~'lcicJ

Árca
lumhar

Area
coxis!
.....~ICr()

Los reflejos de la columna
1'(/1'(/ /r(/h(/I(/r 111.' rellelus tie
la f.JJ//{nlilli -\ C()/lll('l/(:t

['ur ItI {JW7t IJI/enur tiel
ltilr JIl 1 U¡nllJlf.' u J/l L!

!Jul'..!,lir lU lIJl::.allt!u

.:.rlldlUdlJlCJlh btü.'-U{ el decir)

..!.( ¡re/u F/l !e, ::'()lltl l/lit'

c.. 1/7"(,\{)( lJldf.. {i la ::'(J}/{{ "{U._T({

\ tll ,-"_\'l.', It/ !!lel es/{/m
u.ellera!lJleJlf{' J}1(i.\ e/ure/, por

In l/ue ,'e c/e!Jerá (~lercer nuf:.;.
['re.'liJl/ de lu l/ol7!/{/l: 1'.1'10

sJl!J0l/e III/e CiJi/ los dedus de
lu IlIiIIliJ LOI/ lu ifl/e Imlmlú
se ((!!/llT{lJYí ti /0 !)(lJ1e

<'.\'lc110!' del /(/lríJl !Jllm
e¡"lu'r CUI/ ellos lu jil(,/'2(1
de !lulul/cU suhre el !mlpur
ASCl'elIIÜI {J/'(JW-eSil'ulllel//e
sohre los reflejos tie lu
LOII/IIII/U bcL\1u dUl/de

u/L(/Jlce CUJI SI/ dedo !mlp(/r
siJl jiJrzurlo (B J, Ilel'e

eJl/uJlces Ius dedos de SI/
IIIUI/U ul elll!Je/l/e, Ci )l/lO se
IIII/estru eJl liI .!i:¡;/II'(/ ['Jla
l'eZ LuluLudLl lu IlIiIIliJ eJl
es/u {JOSIÚI)¡/ (e), {Jodrá
cOJl/ill//ur IL\'Cel/(lieJldu hilciu
1m' :::OJl{{, 1/11111)(/1', dorsul l'
cerl'iwl (1) J del rejJeju Si
desLI/IJl1erU CI/{/Iifl/ier {JI/JI/u
<'.\pecitli/lIi:JI/e IJitllltiu,
dediifl/ele /I{{ís (//eJlci6J1
"C({l/li}/{l111ÜJn so!Jre (;/ ('(inú..\



Los reflejos
de las caderas, rodillas
y piernas
El lrat;Jl1lil~l1t() "",\,)])1''-.: I..'..,t~l:'> do..., z()­
[1;1,' dt: rd"k¡<l" C' fu Illbllll'IlU I
p"r:, lo, pwhic'Ilu., dt: dolor dc
C'lxdlb, "'1 ClIIlH> p"r.! L" c"dt:r""
rodiIL" \' PIl'rIl:I' Lo, rdlcj", 'e'
conocen l.tlllhi0n como ¡llIU .... dc....
.1\"Lld:!. \':1 qut: 110 ,<'>1" rt:bi"ll "quc,
11.1, p:U'IC' dt:1 lUC['P" " 1:1, quc
clJrrc"'pol1dL'11 dirl'CLln1L'l1ll', ,.... in\)

qUe' .l\'Ud:1I1 .1 cdm:lr L, «)[1¡(C'IIl')[1
~ [cl1"'iOI1 loJ1 ()Ir~l"" /.()n~¡"" Lo.... retlc­

1< h dc 1.1' l.lde"-.l', l." wddLI' \ l."

SECUENCIA DEL TRATAMIENTO DE LOS PIES

pil'rn.l..... Cl)/11prL:'lldél1 L1t1.l /{)llcl

h",'!:U1lt: .Impl i:!. 'jue' 't: t:';!Iellde'
dC'l!<: t:1 qUIIlI" mcl:ll.lr,o h,,,u cl
UI<'II1 :,>, b pCr'''1l.1 que: rellhe' el
Ir"l.lmiel1lo lie:lle: pr"hlem.l' l'll b,
r"dilb" e:1 rt:l1l'Jo dd ml'IlHl IJd"
c,("r:"l mu\' ,e:lbihle, El rt:llel" de:
1" c:lde:LI rodc" I:i p:lne: p"'lerll Ir
de: b :tnÍL"UI.ICi<'>1l del l"hill" (\'e['
p:"lg, I:\~) El d"lm e:1l t:'ll' rt:llc:lo
!lO.... Indlcl <..jUl' 1.1 per ....ull;¡ .... lItre de
<.:utH:~1

o o

El reflejo de la cadera
\us/el/g(/ e/ /JI(' pUl' /us dedu,\
eJl !)(J";'IC10}/ hon=()/l/{/! (/l()

permil(/ '1l/e e/ /JI(' se il/elil/e
h(/ciu de/ul//e, ['el (/I/e se
leIlS({!l(/I¡ (us lellt/unes, lu

l/l/e ml/}('dir/(/ ImiJ(//ár su!Jre
e/ re/leíu CIJ)Tec/mll<'l//e)
/ '/I/Ice e/ dedu il/(/¡n' /J(/m
/n/lrlr /ud(/ /(/ ur/lcl//(/CU)1/
de/ /u/JI//o,

El reflejo de las caderas,
las rodillas y las piernas
PI/ede Iru/)({/ár el/ es/(/ ::Ol/U
/(IJI/O CIJ)I e/ dedo II/dice,
conJO se Jllites/ni (!1/ el
di/m/o de /(/ derec/>(/, o COI/

e/ /JII~~(/r. di!Jl//o i::I/l/ierdo
.·C({mil/e .. (/ /0 /(/I;~() de/
re/lejo el/ dL'lil//a,
direcciol/es, .!i/úl/dose el/ /a\
diferel/cia\ de /0" dos pies
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LA REFLEXOLOGíA

Gráfico de los reflejos
de las manos
La situación de los reflejos de las
manos es la misma que la de los
pies. Pero así como varían la forma
y el ramaño de las manos \' de los
pies, varían rambién los reflejos:
por ejemplo, los reflejos de la co­
lumna son más conos que en los
pies, los del seno fromal son más
largos, ya que los dedos de las ma­
nos son más largos que los de los
pies. Los reflejos de las manos se
encuemran a mayor profundidad
que los de los pies, ya que las ma­
nos esrán más expuesras y son, por
ramo, menos sensibles. Por roela
ello, el rraramiemo ele las manos
resulra más difícil al ser más com­
plicado localizar los pumas más
blandos en ellas.

Anverso de la
palma izquierda

Seno fromal

Esrómago
Pancreas

Colon
sigmoideo

/
Reverso de la
palma izquierda
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([ero PrÓstata

Hombro

OjoOíelo

Diafragma

Pulmón/Seno

Esrómago/Páncreas

Línea de la cimura

Cadera/Rodilla/Pierna

OvariorresrÍCulo

Crero/Prósrara

J



Pulmón "éno, Corazón

Ojo Oído

Hombro

Diafragma

Hígado

Línea de la cintura

Dorsales

\'ejiga

Sacro Coxis

Lumbares

Ovario Teslículo

Seno frontal

Ojo Oído

/

Reverso de la
palma derecha

.-- -.-_se_n_o_fr_o_nt,a_I , REFLEJOS DE LAS MANOS

Anverso de la
palma derecha

Úero/Próstata

Pulmón/Seno

Hombro

Diafragma

Hígado

Línea de la cintura

Cadera/Rodilla/Pierna

Úero. Próslata

OvariorreSlículo

Reproduccu '''uh permisslOn from Seller
Ilea/lh ll'itb Foo! Rej7exology.
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LA REFLEXOLOGiA

Secuencia de tratamiento
sobre las manos
La l'el1l:lja princip:t1 que supone trahalar bs manos en lug:lr
de los pies es la comodidad; se puede tr:lhajar ,'iohre UI1U

mismo o snhre O[r:l persona en cualquier lugar, ,'iin necesi­
dad de quitarse nad:l. l)lTU, pnr lo general, el tr:¡tamiento
es menos efectinl. \'a que los retlejos se encuentran a ma­
\'ur profundidad \' re,'iulra m:'¡s difícil entrar en cuntaClo cun
ellos, Al tratar las mano.~. se utilizan los pulgares para traha­
jar ~ohre las !xtlmas, \' los Índices para las separaciones

entre los nudillos del dorso de la mano, L:l tl'C11iCI IX'lsica
del pulgar es b misma que 1;1 de los pies: la única diferen­
cia es que cuntinuamente se extiende \' flexiona la m:lI1u
del receptor contrJ el propiu pulg:lr 1);[1':1 recorrer :lsí cld:1
/.( 1Il:1.

Relajación
del diafragma
P.I!".I ,'111...'( JIU r.tr ...:1 rL'!lcl<) dcl dl.l
Ir.t.~nl.l Illl.d¡u.: pnm,:n) IJ IH!.L'L¡

pr,}luhl-°r.ll1lU que !(lrl11.1 1.1 L.¡hc/.!

del qUll1l() IlLlL..... (1 Il1L'Lll.lrpJ.lll 1 l.

1'1)1' lkh.1I11 Lkl dni<l 1llL'!'1"luc' \ 1.1
quc' L"U p(}r Lkh,lI(} Lk 1.1 uhc'/.I
dL'I pr'llllL'r(}, c'n 1.1 h;l'c' ckl pull.(.u'
El rdlL'j() L·....,tj L'n¡ rlo .tmh\ 1" Lllh) ....
dc b !lUI10. jU"'lU pur lkh.IJ~) de
l'''(~l'''' dI):"! prtllllhcr:tllcl.\ ... El dJ.l
fLlgl1l:1 .•lliL'nd .... lk .... L·!" 1I1Ll p.tnL'

11Ind.ltlll'nt~t1 lk nUL'"lrU .... ¡'ll·l1l.1

rC.:"plr~Il()rH). L· ..... Cllll frl'ClIL'I1t'IJ. un

foco de lCll ..... i(·)I1 ? l·~[rl· ..... ~ .. por lo
Ulll(}, un reflL'j(} el:I\'L' p:lr;1 rL'l.lI,lr
[(Kit) l'l CtlLT!1(). 1.:1 tl'Cllic;¡ qUL' "L'

lltdl/.~I L'''I. h;biC;IIlll'J1tl'. LI nli."'1ll.1

'1UL' 1.1 dI' .. lk,i"'ll del lli;lfr':lglll'l"
'1UL' '1' :lplicl c'n In, prL" (\'l'r p:'r,

girl.l Irl

El reflejo
de los pulmones
E"ll' rl'tlL'll) .... 1.. L'l1nll'lll 1';1 Ill"{() P( Ir

c'11l111l:1 LIe- i.l Iinc',l Lkl dí.lfr:lglll.l
en 1.1 p.¡[lll;) Id,,,',,,, LIe- 1.1' llUrll",
,'iL' tr.lh.IJ.l n >11 vi pulg:lr ,,"hrL' 1.1
p,¡]nu ~ COil l'l indicl' l'l) l'] l!llr .... u.

Il .... ,lllt1(} Ll llli,.... lll.l tl·cni(.l (()11 I() ....

lill,....
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Tecnica de relajación
del diafragma
( (J/U jinlll'IJIl'llfl Id IJIlll/( 1 de
'll /JlIH'jll l'( 01 lilld dc la'
'li\ eL'. u JI, hjlH' el /llll'.!,lll" ('JI

,,1 u'l/lrll d,,1 1'''11''111 dei
(/¡tl/rti!!,lJll{ \ I \/Iell/ra'

(."lllJllll{{ unl el !Jld'.!.lir

,!!,r({(/¡ut/JJI<.'J/h' li lo l((r'.!,(J del

re/I"lu, j/".\,/()I/" ItI 1I/tIlIU
l ulilm ,,1 /111 I¡;w , r 1\ I f"'/'I{(/
e,\/(J.' /}(L\(J, ('){ I({ (Jlni !JU{}/(J

Auto-tratamiento
de la columna
Si sl//i'" d" dulur"" r/"
"Sf){ilr/tI /)((('r/" tI!i{'itlrlus /""'
si nlisnlu. /rrt!){YúJlc!o so/)re

1, ¡s r,,/I"luS d" 1" Cultllllll'!
elJll ,,1 /11I~¡;"r, cU,~i"I/tlu ,,1
res/u de lo,': ded()s. CUIJl() .,·c

n!l(CSll"ll CI/ lo i/l(S/I"OCUOl

slI!wl'{ur l,tI =Ul/tI d" r,,/Ielu
1l(1}¡/){ll" ('.\ !!,('I/CrttllJl<'Jlh' ¡OUl

::()Jlll d( )I( )n JSlI.'·¡\l' / !('ll(-'JI

!JI'u!JI"lIIu, 1'1/ ItI /¡tlltI
("/Jliltio Jl"llhll¡C '(J!Ju ("1I

':(JJlU dllll"U{JJ!t'Jlfl tllinol/(

¡olt J\ 1J1l11ll/( l'

1\

El reflejo
de los pulmones
)'( Js/eJ!,í.!,{l 1(( llJ(O/( J tie Sil

!)tll"e/tl (( )!JI( J Si' /l/!I('s/ro e1l

ItI ill!Slrtltlul/ Fm/¡tll" <()II ,,1
/J1l~l!,(lr dl'.\c('JltlieJltl'J ell/n'

10\ /lu('.\O' !}}{'/(IUU1JlÚll( J.'.

IJI/elllra' ./7e.ú(JJlU I ("/0((

S/{(ll'('1J/C'JI/e 1(IS t/e(itJ.' OJII lo
(J/ru "/(I1I(J Ne/u/r¡/() ell ('I

r/( JI~f) de lo n/lu/( J. (J ¡nI() ,e
1I1I1I'\/m ell el r/ihl/lu de 111
¡:(I{fú'n/fi



El reflejo
del hígado
1', lr Jeh.ll" de 1.1 hllc'" del Ji,llug,
nl.l J.... 1.1 ll1.in, l ,,-k'rcl.-·h~t. "'t' CI1­

cueI1lr.l el rd1cl" Jel h¡g,ldo ,"U Il ,
que c"le rCllcl" punk pcrcih¡r,c.1
~tmh() Lid ,... Je 1.1 I11.1I1(L el1 {H..I-

... ¡une rL",ulu mi, r.'tul de' locil¡-
/..lr L'I1 Lol Jl >r ... (

Los reflejos
de la columna
A diferencia de Lt man,ria de lo,
reflejo, de Lt mallO, d reflejo de Lt
columna re"ulta h'I'UI1ll' bcil de
encontrar, sielldo, ,¡dem'l', mUI
útll para el aUlO-lr,namieI1lo, como
\"eren)o-" a c()ntinu~lCión, y para tr~l­

l.lr a Ilb Jem:b, AI1le,' de lr,¡hajar
,oh re el reflejo, rep,¡,e el gr:tfico
de lo, refleio, de Lt m;l!lO 1"11(',
¡-¡(J--, fijjndlbe ell Lt diferellle lo­
cal izacil'lll de e'lO' rclkjo, ell Ilb
pie, l' ell I'h mall''',

Reflejos de las caderas,
las caderas y las piernas
COI/ el dedo indio! -ca/llil/e,
SlILU 'enJellfl! sohre toda /a

zona, allel7ullldo !eL" /II{/JIOS,

SECUENCIA DEL TRATAMIENTO DE LAS MANOS

El reflejo
del hígado
,.('ti/ni/le .. con el !ndj..!,tlr
gradlutll/wllle (/ lo Im;!!,o del
re/7elo I/liel/lra' e,\'(iellde r
./lexiol/{/ 1(/ /1/(1110 SII{/I,<'/IIellle
COI/Ira (;/. C()IllO se nlue.';(ra

en la, ilustracioJles {/(!recha {'
ill(el7or

Los reflejos
de la columna vertebral
CO/ll iellce ell la I}(N' de 1(/
/IIal/o .Ullllill(/Julo- COIl el
plllgar sohre el reflejo desde
la ZOlla IlI/IIhar h(Na 1(/
cel7'/ál/. i/l/i((/lIt!o los
/l/Ol'únielllos de II//a orll,!!,(/
CU/IIO .l'a se hizo ell los pies
Tcnicndo Cl/ Cllel/((/ filie la
picl sohrc la (jlle se Ira!Jaja.
e.'; relaNz'cul1ellle .fino. no es
neccsario ./leüol/arle la
mal/O,

Los reflejos
de las caderas,
las rodillas y las piernas
Como en lo, pie" ésta e,' Un:l zon,¡
de <¡I'uda .. para \;¡ colullln:1 I'c'rll'
hral. l' ,e puede ILlhaj:¡r ,ohrl' ell'l
para ,t1il'iolr cu,t1quler tipo dl' dolor
dc l',p.t1d,1 :-><' enCuCntr:l c'n el
d, "_,, 1 Je 1.1., Iluno" CL'l'COl JeI hor­
de e:XIL'l')('r, por dl'h'l¡<l de I:t linea
de I:t CllltULI. Si I:t /.,)n'l e, hl:tndol,
tr-alüjl·1:t grolduallllente en I'arb,
.....L':-.i(lIlc .....
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El contacto humano
Sea cual sea nuestra edad, todos necesita­
mos senrir el conracto físico de los demás,
necesiramos percibir la ternura y la aten­
ción del conracto humano para saber que
no estamos solos. Somos seres perceptivos:
sin el calor del conracro careceríamos de
una de las formas más imporrantes \' \'itales
de comunicarnos. de dar \' de recibir.

Hay quien cree que el masaje es un lujo. \'
sólo acuden a él cuando lo necesitan forzo­
. amenre. Sin embargo. teniendo en cuenra
las presiones de la sociedad moderna \'. so­
bre todo. el incremento de las enfermeda­
des relacionadas con el estrés. las terapias
manuales deberían ser adopradas como par­
te inregral de la \'ida cotidiana. \ se han de
considerar como un \'alioso ingrediente
de la medicina pre\'entiva, ranro para el
pracricante como para el recepror, pues no
cabe duda que dar cualquier forma de ma­
saje es casi tan terapéutico como recibirlo.
Aparre de la lógica satisfacción de avudar a
los demás, la práctica del masaje, el shiatsu
o la reflexología es sumamente relajante y
permite disminuir la propia tensión.

Según la medicina oriental, hay cierras
épocas en la vida, llamadas "puerras del
cambio», en las que es posible mejorar la
propia constitución básica si se toman las
medidas necesarias para proteger la salud,
épocas en que la salud se deteriora si uno
se abandona. Esras épocas son la pubertad,
el matrimonio (o el comienzo de la activi­
dad se:'\ual). el embarazo, el parto, el pos­
parro \' la menopausia. Durante esros perío­
dos, en especial, las terapias manuales pue­
den ser enormemente beneficiosas, al
permitir alcanzar la relajación necesaria
para que los cambios hormonales se desa­
rrollen con normalidad. De hecho, en los
momenros de estrés es cuando más necesi­
tamos el contacto físico, \' buscamos la rela­
jación que nos da el senrimiento de que
nuestros problemas son compartidos por
otra persona.

Las tres terapias manuales que hemos vis­
ro en este libro, se pueden aplicar a cual­
quier persona, pero el tratamienro habrá de

modificarse ligeramente para ciertas edades
y circunstancias de la vida. En este capítulo
trataremos las siguientes aplicaciones espe­
ciales: la maternidad, los bebés, la tercera
edad, el masaje \' el ejercicio. así como el
automasaje. Gran parre de las nociones que
\'eremos son de puro senrido común: por
ejemplo. que las presiones deberán ser ló­
gicamenre más sua\'es con los niI10s peque­
i'los \' con los ancianos. o que la estancia
donde se trabaje deberá estar cálida. La for­
ma de aplicar las técnicas que hemo' estu­
diado en este libro dependerá de las cir­
cunsrancias de cada uno \' de las necesida­
des concretas de los familiares o amigos.

Lna mujer embarazada, por ejemplo, po­
drá apreciar las \'irtudes del masaje y del
shiatsu como tratamiento para aliviar los
dolores de las piernas v de la espalda y el
estado de agotamiento que acompaña a los
úlrimos meses de embarazo. y una vez que
ha nacido el niño, el masaje reforzará los
lazos afectivos entre padres e hijo. El masa­
je proporciona un medio de aliviar y relajar
a los niI10s, al que se puede recurrir duran­
te los aI10S de crecimiento para tranquili­
zarlos tras un mal día en la escuela o cal­
marlos antes de un examen, y para aliviar
los dolores de cabeza, de estómago y otras
molestias. Se debe animar a los nil10S a que
aprendan a dar masajes si demuestran in­
terés; a los cinco o seis aúos. \'a tienen la
suficiente fuerza v destreza en los dedos. y
lo suelen encontrar de lo más di\'ertido.

En la vida adulta. muchas de las molestias
producidas por el trabajo pueden ali\'iarse
gracias al masaje: el dolor de espalda \' de
hombros ocasionado por las tareas de ofici­
na, el cansancio muscular originado por los
trabajos físicos o el ejercicio e:,\cesi\'o. o los
problemas circulatorios que sufren las per­
sonas que hacen poco ejercicio. como los
trabajadores sedentarios \' las personas in­
válidas. Igualmente, para cualquier tipo de
deporte, desde el ciclismo al atletismo o el
fútbol, el masaje es una ayuda inestimable,
ya que la relajación es esencial para dar un
rendimiento óptimo.
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La maternidad
El masaje es un método ideal de preparar a UIU mujer para
el pano, de avudarla a sentirse más cómoda en un cuerpo
en transformación. :'-Jo sólo avuda a combatir la tensión \. la. .
fatiga durante los meses de embarazo, sino que también
a\'ud:l a tranquilizar y relajar a la mujer en el momento de
dar a luz. Durante el embarazo, se puede seguir la secuen­
cia básica de masaje (pág 36 \. 37 J, aunque la presión en
d abdomen ha de ser muy suave durante los primeros
meses CU:lndo el embarazo está más :lvanzaclo v la barriga
empieza a abultar. resulta relajanre :lplicar aceite sU;l\e­
menre sobre esta zona. Para ello. friccione lenra \. delica­
d:lmenre pensando que ahora está dando mas:lje a dos per­
sonas. Durante los mismos dolores del parto. el masaje
puede ser mU\' reconfortanre. pero es cO!l\'eniente que tan­
to usted como su pareja estén acostllmbr:ldos a ellos antes
del p:lrto. Después de nacer el ni!io. el masaje a\'udará a la
madre a liber:lr la tensión acumulada duranre el emharazo
\ el parto. El shiatsu es mu\' recomendable durante el
emb:lrazo, si bien h:l\' que C\'itar aplicar presiones profun­
d;¡s en el abdomen \' en los meridianos de las piernas.
Durante los primeros dolores del p;¡rtO, es útil presionar el
36 del Estómago (pág. 126), el «gran eliminador» (página
119 J Y el 6 del Bazo-páncreas, el cual está situado a unos
ocho centímetros por encima del hueso interior del tobillo,
junto a la tibia. Cuando la madre empieza a sentir las pri­
meras contracciones, presionar el 21 de la vesícula biliar,
en la parte superior de cada hombro. Sólo los profesiona­
les deberían dar tratamientos reflexológicos a mujeres
embarazadas; los principiantes es mejor que se limiten a las
técn ¡cas de relajación (pág. 137 J

,r

La zona lumbar
y las nalgas
Con Sil pareja tll/llhada de
lado, al7vdíl/ese a la altllm
de la pane injc'nUr dI! la
I!spa!elcl f:'mpil!cl! dando
IIwsajl!s IIllL'clllares con los
dl!dos en la región III/IIhar.l'
sacra, IlIeJ!,o haje para
aJlw.sar hien !eL' nalga'.
"deN/ra..,- l!//a .....e concentra
en reltyúr esos InlÍsclt!os.

LA MATERNIDAD

Posturas alternativas
Durante los (J!rimo.' me,e, del
emharazo \' en el moll1l'llIo dél
pano, no es cómodo para una mu,
Jer esur tumhada hoca arriha p~lI'~1

recihir el masaje. Al d~lr 1:1 'l'CUC'n,
cia de b éspalda \. IXlne p,hrerJor
de las pierna.,. deherj e,ur lumhcl'
da de Jado con b pané ,upérior de
la pierna ap, )\'ada sohre un cOJlI1
Si e,rj el1 e'¡,1 p'hrur~1 durallIc' 1.'.\
pano. ,e puedé aHICLlr lLlIldo m,l'
"lJe el1 b p~lne il1ter]()r de J:¡ l'"
pakLI \ él1 J:¡, 11,i1g,h (i1U'tLll'll)(l
Illfe,',,)r Izqulc·rd,ll. porque l'h
111U"L-U]O"" qUe: .... c UH)[LI..:11 en L· ... [.I

bHl~1 pLlcJcn rL'iLh.lr L"I Je-,ccl1."'o
dé 1.1 uhez,1 del nlllo !',ILI él lll.l·
,.lit:' tronu!. ell.l 1."'1.11',1 lllé!Or " '1."
"'Ienu (un I.h p¡crn,¡" ..,ep.1L¡d.b \
con 1.1 e'p.t1d~1 Jp()\'.Ida S(lh'T \ .1,
r"h aJllloll.ld'lI1e, ('1I1 1.1 lllujer C'n
e,ra pO'lci'·lI1. e, posible rebjar 1.1
tensión ~Ihdolllinal dUr:ll1le el p~lr·

tOo friccionando ligeralllellle el
ha jo ahdomen. por dehajo de b
harriga.

Los muslos
Si las pléJ71a' de su pare/á
empiezan a telllhlar dl!.\pués
de la' jJl7'¡¡lera,
contracciones. al7vdilll!se
entre ella, y. con los dl!dos
aplllllan(/o bacia ahajo.
rodee la jJarte in/('¡ior de los
IIlIL,los.l' dé /IIa'{lfes desde la
pane sup('l7'or del lIluslo
basta la rodilla . .l' l'lIell 'a (/
suhir. Presione CO/l ji"nJ/ezu
al bajcl/' por la pien/a .l' II1tL'
lIloderadamC'nte al subir.
lIlanteniendo sielllpre IlIla
I 'elocidad COlL\lante

"'­ r
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El bebé
Para el desarrollo tanto físico como emocional del bebé, el
contacto es algo esencial. En muchos países de clima tropi­
cal, el masaje es una parte más de la crianza; el aceite
protege la piel del clima caluroso y las fricciones y el estira­
miento del cuerpo se consideran un elemento fundamental
que contribuye a un mejor desarrollo del bebé. (Esto bien
puede ser cierto; efectivamente, las investigaciones pediá­
tricas han demostrado que los bebés prematuros crecen
más rápidamente cuando reciben masajes periódicos). La
secuencia que presentamos aquí está basada en el masaje
hindú tradicional. Además de servir para fortalecer los la­
zos afectivos y la comunicación entre padres e hijo, ayudará
a desarrollar una forma especial de tocar a su hijo, de
calmarlo y de aliviar sus dolores. Los padres que practican
regularmente alguna forma de masaje con sus hijos han
descubierto que, gracias a él, los niños duermen y se ali­
mentan mejor. además de ayudar a aliviar los cólicos en los
primeros meses. A partir de la primera semana, ya se puede
empezar a friccionar ligeramenre el cuerpo del bebé con
aceite, \. al cumplir el primer mes \'a se podrá realizar la
secuencia completa de masaje. Intenre hacer la secuencia
todos los días. eligiendo un momento en que el bebé esté
contento. que no esté cansado ni tenga hambre. Cna media
hora después de haberle dado de comer es quizás el mejor
momento. A ser pO-ible. dele un baño en agua templada
cuando termine el masaje. lo que serYirá para acabar de
relajarlo. No se preocupe si el bebé tarda un poco en acos­
tumbrarse al masaje: cuando su tacto sea más seguro y
confiado, el niño se relajará \. empezará a disfrutarlo. ~o es
fácil al principia dar un masaje a un bebé -aunque con el
tiempo se convierta en algo realmenre gratificante-. por­
que a menudo no paran de mO\'erse v quieren tomar parte
activa en el masaje, con lo que éste se cOl1\'iene en una
especie de danza, en un juego entre los dos.

Aplicación del aceite
en la parte frontal
del cuerpo
Extienda un poco de aceite
por todo el cuerpo del bebé,
desde los hombros hasta los
pies, euitando la cara. Use
toda la palma de las manos o
sus antebrazos para repartir
el aceite, siempre con
fricciones lentas .l' SIJal 'es.
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El comienzo del masaje
Para dar masaje a un bebé, hace
falta una habitación mm' cálida. Lo
mejor es trabajar sentado en el
suelo, con las piernas estiradas. Si
necesita algún respaldo, apóyese
cOntra la pared. El masaje se co­
mienza con el bebé sobre las rodi­
llas, boca arriba v con los pies ha­
cia usted. No se tape las piernas,
para que el bebé esté más en con­
tacto con la piel, \" ponga una toalla
o manta en el suelo por si hay
algún «accidente». Utilice un acei­
te vegetal que se absorba fácilmen­
te, como el aceite de almendra o
de coco, v asegúrese de que está
templado, calentándolo al baño
María. Sus manos deben estar cáli­
das, y no llevar anillos ni pulseras,
cuando va\'a a desnudar al bebé
Las fricciones de la secuencia de
masaje se realizan desde el centro
del cuerpo hacia fuera. por ser asi
más fácil. además de e\'irarse los
pellizcos de la piel. Procure repe­
tir cada fricción al menos tres \'e­
ces. manteniendo un ritmo con­
tlOUO
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EL CONTACTO HUMANO

R'1l1ICI lo" {lIN).' .j 1 ') <o/¡re ,,1
ulrrJ hra::()

2 Estiramiento del pecho
Aflo)'e lal I/I{/IIOS SlI{I/'eJllell/e
sohre el {lecho r plII/lI('ce a
jiicciollar bllUÚ tll7ih{/ l' h{/uú
(/ji/er{/ COII c{/d{/ 111111/0. I.lIego
h{/jp for los cOSltulos Ptll'{l
1'011'1.'1' olra I'e::: al celll/'()
Repil{/ eslas .!iicciolles.

:3 Fricciones en los hombros
y en las caderas
COJllieJlce COII lal /II{/I{{)S {/
c{/d{/ lado de itLI Ult/('ras dI'!
hehé. IJeslicelal htN{/ '1"1' Se'
encuentre en lu por/e
slI/}('lior dI'! hOlllhm
izr¡lIierdo, y [,lIell'a a b{//úr a
los ladw. Seguidalllell/e,
deslice la..; nlal/OS o/ra ('e::.
para ellCOlllrarse sobre el
hOlllhm derecho.)' haje por
los lados ck IIl1el'o. RepilCllo.

) Estiramiento de b ~o
COII los dos p"lgares, eSlirele
I{/ malla presiollálldole
sohre la paIJII{/. COI/lO eJl el
dihlljo de la derech{/ A
COlllillllacióJ/. COIÚ la I/III/iec{/
dI'! II/'¡io COII II/ll/ 1II{/1I0 .1
deslICe la otr{/ (/ Iral'é.I de la
palllla ) por los dedos.
de....pleu.Cllldr)/f ).\

La parte frontal
del cuerpo
El nl;ls"ie comiellz" CIl ¡" p"ne
from,,¡ del cucrpo. l'" que el hehé
.'lC siente Illi.......cgur{) \ relajado ."l¡
puede I'erle 101 c"r". l' ~hted puede
juzg"r por la cxpr'esic'>n de su ros­
Iro,i eSIj presion:rndo dem"si"do
fuene () dem"siado !lojo (uno¡ pre­
SI(lIl dem"si"do liger'" h"rí" que el
hehé se simiese in.,eguro). En esr"
secuenciol se rr"h,,¡o¡r;1. en semido
descendeme. primero el pecho.
luego los br"zos l' las nl;lllOs. la
h"rrig". l' fin"lmel~Ie la., pierm., l'

lo., pies. Al d"r m"saje sohre lo~
hr"zos l' las piertl:ls. complete Jo¡

secuenci" de 1ll""lje ,ohr'e un
miemhro "nres de empez"r con el
del Otro lado.

4 Presión y retorcimiento
de los músculos del brazo
Cogielldo C()}I II/I{/ 1/1l1l/0 la
JIItll/O del beh'>. a{lriele
:";UtU 'enlente con la o/ra
nlientras halfl desde el
hOJllhro /)acltI la IJIII/iecn
COJIIO 1.'11 el d¡/ilIlO Repitalo
tres teces con ulla "U/JlO )
luego con 1(/ utro .-\
COlllllllltlCIIJJ/. co¡ale el hrtco
con /(/,.\ dos lllClIl()S 1 reluer::'tl

Sil bm:::o Ilger{/ll/plI/e de.,de el
hOlllbro hIN" la IIIl1liec((

Repil{/ los pasos H.l' ') ('11 I{/
olra pienla

9 Estiramiento de los pies
Afiliele COlI los dedos plllgares
sobre la planta del pie pam
estirarlo bacia los lados
Ewollces, CO/U el lohil/o del
hebé .l' deslice la palllla de la
lIIallO (/ Iraté' de la planla
del pie, desde el lalón bal!{l
Ile!!,ar a los dedos
preSIÓllálldolos
lIloderadalllenle para
eSlirarlos.

\

•

Ii Presión y retorcimiento de
los músculos de b pierna
Iderecba)
Cogielldo el pi" COIl IIIICI
/l/CIliO, apn'ele el I/lIIslo baci{/
el lohillo COIl la Olm. Repilalo
tres ['(lees y c{u,,/}¡e de nlano.
Fnlunces, retuer:::{{ el pie
baci{/ w77ha con Sil{/{ 'idad.
COI/lO .'le '''ue.....tra en In";
dihlljos supeliores

(, Masaje en la baAiga
L/el '1' {as manos
allernatil'amellte bacia usted.
en un lIloI'illliento conlinuo
de fricción IJesplácese
gradualmente cnlzalldo el
eSlómago de derecba a
izquierda mientras da eslos
111asajes, .l' l'uelt'u Olra l'ez
para repetirlo.

, Fricciones en el estómago
yen los pies
I.el'{/Jlte las piel7las del /¡ehé
slljelándolrLI con /lita IIlCII/O
por los to/¡illos. i-'cN' el
{/Iltehrazo lelltwllelll" desd"
el olllhilf.;O hus!{l {as rodilla, l'

1'111'11 '(1 olra I 'i'Z CI la posiciólI
/llicia{ /(epi!{llo Ires I'eces ¡'

IlIego call1hie de lIIanos
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La parte posterior
del cuerpo
P;tr;¡ e...,t~1 'lClllL'IlCiJ, pUllg~1 ~¡[ hL'hC'
h""'l ,lh"j<l ,,,,I,,"c' 'u' pll'm'L' ~:I

nu."lil' dc LI c"p,tld" l" lllUl 'lgr'l­
lLthic' p,lr" CU,tlqUICT hché, ,,1 rl'I,,­
¡,¡rtL' lo"> I1L'r\'jU,'" L· ..... pin;tic:"l. ~L'

C'll1pil'Z:¡ lLtnd<l nu."t¡e" h"cu '"TI­

h" I h'll'¡" "h,t¡<l dc Lt C"p,tllLt, p"r'l
[érmilUr (1m friccitl1H.:" Ltrga:·, ~!pli­

l"lLL' p,lr'l "c',ll1Cc'Ur" 1.1 t"p"ItLt
n)[1 !.l. .... piL-rn.¡" 1..1..... fricl'il lile'," lUIJ

dl~ "cl" ",ll..:111prt." .... 1I~1\·L'...., ~. tlll1d,i"

11) Aplicación del aceite
en la espalda y las piernas
G!lIIL'II:::tlllllu j,ur lus hUlll!lrus,

/i1ccwllel" lell/ulllell/L' 111
e.....jJuld{/. la" ,lt/~!.!,{tS, las /)ie171(/-'"
y lu...... pie...... ';"VJI las CUrt'{/....... del
C/1l'll)U del Iwlw llli<'Il/ms
ex/iellde el 11<,(>1'1"

IJ ('()lIWI lus dedus (1 lus I(/(Ius
dI' 1(/ mili:: l' Ih'n'lus !lucill
lus ludus, (I/¡W'L'SI/lldu la\
IIlL'/illa,' Nepi/ulu.

e I'UIIP{I lus pll(~{m's su!lr" el
!L/hi() sll/}(.!riu,. r /..!,ire
ulrededur d" !tI huc<i 1'11

direcciu/1CS (J/JI/es!l/""",
ellculI/rlÍllduse ell lu !lmhillu
Nl!jJi/{{ /(II)//;/{;I/ es/a....·

/Í'iccir Jl/es,

I ¡ La cara (d¡fJII/u iilji'!'!U)'}
:\ j>()/l.!.!,{{ fus dedo..... e/l lo /U{)1e

celllml de 111 /iell/{' J' Ih;l'('/us
f¡ucitl lus I(/(ÚJS '

La cara
LI "elUcI1CU dl' LJ l.lr.l (()fl"t.! de

lrc" p;¡nl"" prlmenl "l' frlClilJl1:1 \;¡

frL'IllL', 11Ie'gu I.t, l1lL'JilI.L' l' pUl' lilli­
11l() lel !,l}IU qUl" ruLle:1 h h\ll'.1. L;I~

IrICCl<II1C,' ,ilrclkdur de' 1.1 huet
....,(}l) hUl"l1:l~ p;lr:l I~),.... mú"l·ull)...., de
;lh~{)I'Ci~·)]1. ;\() pUllga [J;¡dJ de ;Icci­
te en Lt GILl ~' trah:¡jc ,.... iL'nlprL· C()]1

"lI.ll'ilLtd, I'I'il"IllI" 1", "1' ",

/ r

1~ Fricciones en la espalda
(di/m/u i/lj(>lwr)
I\()(I<'" <'1 cu,,{{/(Iu del iJ"iJ,;
CUl! U!ld !lUO/O r culuque lo
ulni \()/)r(' lo PUJ1(' slIpedo,­

d" lu "-'Jiuldll / )"sllc" lu
III(/IIU sl/p<,nur suiJre lu
epuldll h,NU Ilepur ({(Iu/ld"
e_,/u lu u/ru "'jme/e
/1,t!,('rtln/cll/e la, /{(tI,!l,tL\' (OlleS

de (CUIIlIO'- ¡lb nlonu.'

Ne/)l/ul()

1 1 Retorcimiento áe la espalda
Flllj'<':U/ltlu <'/1 lu j"lI1<'
111/'>11<11' d<, lu <''1mldu lU/l
tUIN "UlJiU en ('({dft d J.\!(/(!(),

su!JtI J¡{{c/tI lus j¡rJlJlhrr),'\ ) luye

(JlJ'U 1e.: l.:rll:ullt!( J la." /l1({JI( J.'

1 ((rla". 1 ('("CS tie Ull {tu/u (¡f

()/nl Nej)J{({/( J. Ill(Ol!elllClld( J

[(JI non(J t-'()1Uqll{()

15 Conexión de la espalda
con las piernas
('Ujll lus /ul"llus del (,el,,' u 111

1(110 n¡OllO )' lel'((/l/e 101 /)(JCU

/a....· /Jienla....·. es/iuÍ/ldo/e usi Ius

/u!lillus f)u/" j,ur 111 L"'jiuldtl.l
IlIs /'ie!'!ltls, desli:lllldu 111 u/ru
I)/(/I/U de Ioj"'nu/ lDI//iJIlU/t/{{

Ice/ii/II lu Ji1cC/ulI l' i'iICII '11 iI

culucllr ul iJeI)(; eil 111 /)()s/lIm
i/liuúl. /u/ru /}(¡/)(yÚ,. ......()/JU'

lu cunl
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EL CONTACTO HUMANO

La tercera edad
El contacto físico es algo esencial para el bienestar personal
a cualquier edad, pero en ningún momento recibimos me­
nos que en la tercera edad. A causa del miedo que tiene
nuestra sociedad a envejecer, el contacto que nos ha alivia­
do y reconfortado en nuestra infancia empieza a disminuir
en la edad adulta, y en la vejez se reduce para muchos a
esporádicos momentos de ternura y afecto. No nos damos
cuenta de que los ancianos son como jóvenes en el cuerpo
de viejos, que uno se siente igual a los doce años que a los
setenta, aunque esté más lento y anquilosado y se haya
perdido el color del cabello. El masaje, el shiatsu y la refle­
xología no pueden remplazar un tipo de vida saludable y
llena de actividad, pero, añadidos a una sana nutrición y al
ejercicio practicado regularmente, pueden mejorar sensi­
blemente la calidad de vida y ayudar a combatir gran núme­
ro de problemas propios de la edad avanzada. Estos tres
tipos de terapia son relajantes y agradables, y ayudan a
aliviar los problemas relacionados con la tensión sanguí­
nea, la depresión \. la soledad. Cualquiera de estas terapias,
practicada con cuidado. fa\'orece la circulación de la sangre
y hace disminuir los dolores reumáticos \. la rigidez muscu­
lar. El masaje en panicular contribU\'e a que la piel se
consef\'e sana \. flexible. pero habrá de usace aceite de
buena calidad \. una presión más moderada. \'a que. con la
edad, la piel tiende a secarse \. a agrietarse.

Las articulaciones artríticas
Mientras no hava
inflamación, se puede
alil'iar la rigidez de la
artritiS dando masaje en las
articulaciones y estirándolas
con sUal'idad basta su punto
de resistencia, sin traspasar
el umbral del dolor en
ningún caso.

Precaución: So dé masajes
a personas con problemas
cardiol'asculares r. en caso
de m1ntis. dé solo mCl.<aje
cuando bam desaparecido la
inflamación

Cuestiones prácticas
A esta edad. puede no resultar Có'
modo recibir (o dar) el masaje 'o·
bre el suelo. Lo ideal es tener unJ
mesa de masaje. pero si no se di,;·
pone de una, haga que su pareja se
sieme en una butaca \. dele el ma,
saje de pie, o bien semado en una
silla de altura similar. Para el masa·
je en la espalda, el recepwr puede
semarse a horcajadas en una sil13
venical, de freme al respaldo. e
inclinarse hacia delame apoyándo·
se comra un cojín. Puede emplear
cualquier silla que tenga, compro·
bando que puede moverse con li­
benad alrededor de su pareja.
Cuando dé un masaje a una persa·
na mayor, tenga la habitación más
cálida de lo normal \. no olvide
tener una walla para cubrir las
panes sobre las que no se esté [ra·
bajando Deje que su pareja pero
manezca ves¡jda, si lo prefiere: se
puede trabajar subiendo la ropa o
incluso a través de ella si no es
demasiado abultada.
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Masaje para
aumentar la flexibilidad
.\Jucbas personas mal'ores
suji'en de enji7amlento l

rigide:: en las e.\1remidades.
La rotaCIón .1 el masaie de

las mllljecas y de los tobillos
mejorará la circulación l' la
mol'ilidad de las
Cl/1iculaciones. Cuando
trabaje sobre los pies,
agual1le el peso de la pierna.



LA TERCERA EDAD
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EL CONTACTO HUMANO

El masaje y el ejercicio
Para todas las formas de ejercicio físico, desde el atletismo
al baile o el ciclismo, el masaje es un elemento muy valioso
para preparar el cuerpo para la acción, y para relajarlo o
curarlo en casos de lesión. Antes del ejercicio, el masaje es
muy útil cuando se realiza además del calentamiento los
estiramientos (pero no en su lugar) Después de casi cual­
quier forma de ejercicio, solamente necesitamos unos mo­
mentos de descanso para respirar a fondo v equilibrar
el metabolismo de los músculos. Pero cuando no se está
entrenado o se realiza un ejercicio excesivo, la demanda de
oxígeno es superior a la que el organismo puede hacer
frente, acumulándose en los músculos un exceso de resi­
duos que provocan dolor y fatiga y que se tarda bastante en
eliminar. El masaje contribuye a que los músculos recupe­
ren su capacidad original con mucha más rapidez que con
el simple descanso, porque favorece la circulación de la
sangre y ayuda a eliminar los residuos metabólicos de los
músculos. El masaje localizado es especialmente útil para
aliviar calambres v fibrositiS, v acelera el proceso de recu­
peración de los músculos después de sufrir distensiones,
esguinces o tirones. También la reflexología \- el shiatsu
pueden resultar eficaces_ .\luchos atletas reconocen que co­
rren mejor después de una sesión de reflexología. pues no
sólo tienen los pies relajados.. ino que todo el cuerpo está
más suelto \- tonificado.

Masaje de acondiciona­
miento para el ejercicio
El masaje de tonificación. practica­
do preferentemente el db antes de
realizar el ejercicio. siJ,-e para re­
cuperar el cuerpo ante el esfuerzo
que deberá soportar. A ser posi­
ble, es conveniente que la persona
que va a recibir el masaje se duche
previamente con agua fría. Se se­
guirá la Secuencia Básica de ~ tasa­
je (págs. 36 v 37), pero después
de empezar con fricciones largas y
amplias, el ritmo será un poco más
rápido de lo normal \' las friccio­
nes, más profundas. Hav que con­
centrarse más en los grupos de
músculos que tendrán que dar un
mayor rendimiento, para lo que se
incluirán algunas fricciones de
amasamiento \' de percusión, así
como en algunas de las técnicas de
estiramiento y elasticidad de las
articulaciones (ver págs. et6. Set.
63 v 72). Al preparar el cuerpo
con el masaje, se está ayudando a
evitar los calambres y agujetas.
Tras el masaje, el receptor debe
descansar d;¡rante media hora.
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Masaje de percusión
Una uez que se han
amasado l'lgorosamente los
músculos de las pienUlS. se
emplean algunos masajes de
percusióll. CO/7/0 golpes COI/
el millo de las manos y
con el pUlio cen-ado. COI/ el
fin de calelllar más la ::ona
.\ eS/lIlllllarla



Relajación
después del ejerclclO
La finalidad del masaje después de
b aeti\"idad muscular es avudar a
eliminar los residuos que' se han
acumulado en los teJidos \. relajar
los músculos, lledndoles nueva
sangre. A ser posible. el receptor
debería tomar un baño o una du­
cha caliente antes de empezar. \.
reposar unos minuws tapado con
toalla.s tempLtdas La habitación h:1
de estar basunte dlida para e\'itar
un pOSible enfriamiento..\1 igU'11
que en el masaJe de preparación
para el ejerciclO. se trabcll'ld sobre
todo el cuerpo. pero prestando
ma\'or atenCIón a las zonas que
han hecho un man1r esfuerzo du­
rante el ejercicio SIn embargo. Lis
fricci< 111 l'''' 't'L'lll IlU' lenu .... ~ rcLt-

¡antes. Comience con fricciones
largas v ligeras, y gradualmente
va),a dando masajes más profun­
dos, para eliminar 1m residuos
metabólicos. Tenga más cuidado
con los músculos que estén infla­
mados, porque de lo contrario se
tensarán más rodada para prote­
gerse. Si halO sellales de lesión con­
sulte siempre a un médico ames
de iniciar el masaje.

Masaje y ejercicio
Relajación suave
\u /ornz{{ de (/irif.!,ir los golpes
{/Iu HII/ {/ lús cal/s{/dos
IIU/SClllos, despacio
17II1I1C(l/l/el/le. dal/do V,olpes.
Im!m!mzdo alrededor del
cora'::OI/ pm"{/ (/)'lIdtlr (/ Itl
t lrcuftlcfr 111

EL MASAJE Y EL EJERCICIO

Zonas referenciales
Para cualquier persona que haga
mucho deporte o cualquiet" otro
ejercicio, como el baile, \. corra
por tanto mayor riesgo de sufrir
torceduras, lesiones, o simplemen­
te agotamiento. le mereced la
pena aprender a traur sus lesiones
o las de Slb compalleros según los
prinCipios de bs zon:1s de prO\'ec­
ción sonüuca de la reflexologia
LIs zona.s reflejas son p'lrtes del
cuerpu que curresponden ,.matÓ­
micameme a \Jtras \ Ljue pueden
tratarse en lugar de la zona lasti­
mada LIs prinCIpales zunas refe­
renCIales son la cadera \. el hom­
bro. el muslo \. la part~ superior
del brazo. b rodilla \ el codo, la
pantorrilla \ el :1I1tebrazo. \ el 10­

billo \. b mUlleca del misn;o lado
del cuerpo. La gran \'emaja de es­
tas zonas referencI:iles reflejas es
que cuando una parte del cuerpo
está lesionada o inflamada, se pue­
de actuar sobre ella, con la técnica
hásica del pulgar, trabajando sobre
sU zona referencial. Si su pareja
tiene una fractura en el tobillo de­
recho, por ejemplo, se puede ace­
lerar el proceso de curación a base
de tratar la zona correspondien­
te de la mUI1eCa derecha. Aunque
la zona referencial no ha\'a sido
dallada, estará un poco dolorida \"
sensible al tacto. Este principi;)
¡"unciona con mavor efectÍ\'Íllad al
trabajar desde la parte superior
del cuerpo a la pane inferior. es
decir, que sera nüs fácil u'atar una
lesión de la pierna trabajando so­
bre el brazo que al r'e\'és

Cadera
II"mhr"

\ lu ..... ll )
P~lrtL· .... U¡x·ril JI"

Lk-l hl".l/')

(.{)(...Itl

1{"dil!.1

¡);Illt{ Jrr¡l Ll

.\rllL"hrcl/."
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EL CONTACTO HUMANO

El automasaje
El automasaJe es probablemente una de las mejores mane­
ras de aprender a ser un buen masajista, después de descu­
brir lo que se siente en el doble papel de donante y recep­
tor. Es una forma antigua de curación, a la que acudimos de
modo instintivo cuando estamos tensos o cuando nos duele
algo, friccionándonos los hombros, por ejemplo, o frotán­
donos el lugar donde nos hemos dado el golpe. Hace mu­
chos siglos, los guerreros mongoles ya usaban el automasa­
je de forma ritual, para eliminar el miedo antes de ir a una
batalla. En todo caso, el automasaje tiene sus defectos,
como por ejemplo, la dificultad de relajarse completamen­
te, y de llegar a las distintas partes del cuerpo, lo que a
menudo requiere un cierto esfuerzo; pero en conjunto, las
desventajas están más que compensadas por las ventajas.
Uno puede darse masaje en cualquier lugar -en el trabajo,
en casa o en el coche-, siempre que se encuentre tenso o
cansado o le duela algo. Usted es quien mejor conoce su
propio cuerpo, ludie mejor que uno mismo puede saber
cuál es la sensación que producen las presiones en cada
momento, ni encontrar exactamente el lugar donde hace
daI''¡o.

Secuencia
de automasaje
Puede darse masaie ,obre cual·
quier' pane a la que se llegue. em·
pleando las fricciones que hemo,
visto en la secuencia básica de ma·
saje. Sin embargo. le resultará más
fácil relajarse si trata cada pane del
cuerpo en las posturas \. en el
orden que describiremos más ade·
lante, trabajando desde los pies ha·
cia la cabeza. También puede pre·
sionar los tsubos (ver pág 129)
desde estas posturas. Para darse un
tratamiento de reflexologia, sién·
tese con un pie apm'ado sobre el
muslo contrario o, mejor aún, aplí·
quese la secuencia sobre bs ma·
nos (ver págs. 146 a 149) En
todo caso, concéntrese en el hara
(ver pág. 25) antes de empezar.
Empiece cada zona del cuerpo con
una caricia ligera, v luego vava pre·
sionando cada vez con mavor pro·
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fundidad, experimentando las di·
versas fricciones \. presiones. Pase
el tiempo suficiente familiarizán·
dose con cada zona del cuerpo, v
terminará sintiéndose perfecta·
mente.

-

Las piernas y los pies
SU>lIte>1' 1'11 el suelu COII las
pW171a..' e..'lIradas haCia
delmul' ..>,lie17lC1l1do pnmero
el !ado I::lfwerdo.1 luego el
derecho. Imha}e sobre todo
el pie. 1'1 IObi//o. las rodilla..'
.1 }llIalmente 105 lI1u..'105. hasta
llegar a las caderas. Haga lo
lI1ismo CO// la otra piel7lC1.

.....
V'"

Las caderas y el abdomen
Túmbese con las rodilla\'
levamadas Dé masaje sobre
toda la región péll'ica,
empezando por el tnimgulo
intenor desde el hueso
púbico hasta los huesos ilion
l' isquion. Girese hasla
qUl'dar lumbado de lado,
para trabajar en la zona que
m desde el hueso péf¡'ico al
coxi.s y rodee el isquion y la
cadera hasta la pm1e frontal
Dé la ¡'uella sobre el otro
lado y repitalo. Luego
aplique masaje sobre lodo 1'1
abdomen.



El pecho
Tumbándose boca aniba.
dese masajes desde el plexo
solar a la clal'Íwla. Baje por
los lados del pecho y luego
trabaje entre las costillas,
siguiendo las separaciones
desde el centro hacia fuera

Los brazos y las manos
Alte17le los dos br=os
ernpe:::mu/o por el i:::quierdo
Pnmero dese masaje en cada
una de las manos. luego en
el antebra:::o. inc/uido el
codo. y finalmente en la
parte superior de los bra:::os
hasta llegar a las CL),:ilas y los
hombros.

EL AUTO MASAJE

Los hombros y el cuello
Presione a lo largo del
borde superior de la
c/aácula .l' la pal1e superior
de los hombros. Dese masaje
en los lados y parte de atrás
del cuello de los omóplatos y
pm1e supenor de la espalda

La espalda
5ié11lese y suba con las
manos desde la pell'is hasta
donde alcance. Túmbese en
el suelo J' muem la espalda
contra un rodillo o una
pelota de goma. luego siéntese
y muéuase contra la pared:
J' de pie, contra un árbol.

La cara y la cabeza
Túmbese otra I'ez y dese un
!/ICL,aje firme por toda la
cara, desde la frerzte basta la
barbilla, trabajando desde el
centro hacia los lados.
Después. friccione la
mandíbula y la, ore/CL' y. por
último, el cuero cabelludo.

Tenníne la secuencia
«conectando» todo el cuerpo:
luego, descanse.
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La lectura del cuerpo
La forma de nuestro cuerpo es una expre­
sión gráfica de nuestra forma de ser y de
sentir. Refleja nuestra historia, pues es la
experiencia individual de la vida lo que va
dando forma a la estructura del cuerpo. La
figura básica del cuerpo, así como las partes
individuales que lo forman, dice mucho en
torno a nuestra psicología. Así, un hombre
con cuerpo de adolescente puede tener el
deseo inconsciente de seguir siendo un
nii'io, mientras que un cuerpo pálido y de­
macrado puede revelar un ansia insatisfe­
cha de afecto. Leer el cuerpo significa com­
prender su lenguaje. Para ello. hay que in­
terpretar los rasgos físicos que revelan la
forma de sentir, pensar \' actuar, empleando
este conocimiento para a'lJdar a ali,'iar las
tensiones que se han fijado en lo más pro­
fundo de nuestro ser.

¿Cuáles son los factores que se combinan
para hacer de cada uno de nosotros un ser
único? Venimos al mundo con los rasgos de
nuestra constitución física y psicológica ya
determinados por los genes de nuestros pa­
dres y de nuestros antepasados, pero nues­
tro desarrollo como individuos se forja a
partir de una gran cantidad de influencias
externas: la educación, los alimentos que
tomamos, las ideas que recibimos, las emo­
ciones y las actividades físicas y mentales.
Los nitl.os pequeüos necesitan la seguridad
del contacto físico, y si sus familiares no
satisfacen esta necesidad, o si se les repri­
me, el niüo experimenta un conflicto entre
el deseo de llegar a los demás y la repre­
sión de su impulso, por miedo a ser recha­
zado. Esta represión conduce a un estado
de continua contracción muscular que con
el tiempo se hace crónica e inconsciente,
manifestándose a veces en unos hombros
tensos inclinados hacia atrás y los brazos
colgando fláccidamente a los lados, incapa­
ces de intentar alcanzar el contacto físico
del que carecen, temerosos de luchar por
lo que desean en la vida, por miedo a fra­
casar.

En la medicina oriental, la lectura del
cuerpo es un elemento importantísimo

para la diagnosis médica tradicional., Cada
órgano está relacionado con una determi­
nada cualidad mental o emocional, v el mé­
dico, para determinar la causa exacta de los
síntomas del paciente. toma como indicios
el color de la tez. el olor v la voz. así como
la temperatura \' el pulso. En Occidente. el
estudio " uso terapéutico de la correlación
entre la personalidad " las características
físicas son una práctica mucho más recien­
te, \' nosotros basaremos nuestro sistem.l en
los análisis occidentales. L'n gran número
de disciplinas. incluida la terapia de Rolfing
v neoreichiana. han reconocido finalmente
la importancia de la mente v de las emocio­
nes en la salud en la estructura del cuerpo.
" mantienen que la personalidad puede li­
berarse trabajando sobre el cuerpo.

La lectura del cuerpo nos proporciona un
mapa de las zonas donde el paciente tiene
problemas. Una vez descubiertas las zonas
que aparecen significativamente contraídas
o subdesarrolladas, por ejemplo, o aquellas
en las que la energía parece estar estancada
o donde es excesiva, se puede intentar
equilibrar y armonizar la estructura. Por lo
general, nos concentraremos en relajar las
zonas que están más tensas; en el caso del
tratamiento de reflexología, prestando más
atención a los reflejos doloridos: en el ma­
saje, trabajando con más profundidad en las
zonas donde hay obstrucciones de energía.

En este capítulo, solamente hemos podi­
do presentar algunas formas extremas en
que nuestra postura ante la ,'ida queda re­
flejada en diversas partes del cuerpo. pero
la mayoría de la gente mostrará ,'ariaciones
mucho más sutiles. Cuando contemple su
cuerpo o el de otra persona, no caiga en el
error de hacer generalizaciones fáciles a
partir de rasgos estructurales aislados. La
lectura e interpretación del cuerpo sólo se
domina con mucha práctica. Cuantos más
cuerpos observe de esta forma, más apren­
derá a usar la intuición para obtener un
cuadro preciso. Cada persona es única, y el
todo puede dar un mensaje muy distinto al
de la suma de sus partes.
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LA LECTURA DEL CUERPO

Divisiones y asimetrías
De la primera lectura de un cuerpo, debe intentar formarse
una impresión general, más que fijarse en zonas específicas
aisladas. Antes de empezar, concéntrese durante unos mo­
mentos con los ojos cerrados (ver pág 25). Luego ábralos y
trate de ser receptivo a cualquier cosa que atraiga su aten­
ción. Tal vez le llamen más la atención las diferencias de
color o de textura (una zona puede parecer sana y llena
de vida, mientras otra tiene una apariencia pálida y dema­
crada). Fíjese en la forma y el tamaño de su propio cuerpo,
¿es básicamente alto \' delgado, o bajo y musculoso?, ¿dón­
de se concentra la energía? La primera impresión, ¿es de
fuerza y vitalidad, o débil e indecisa? Puede que las líneas
del cuerpo sean suaves y esbeltas, o que por el contrario la
figura parezca desencajada, resultando desproporcionada­
mente grande en algunas partes y pequeI'la en otras. Puede
que una parte del cuerpo no encaje en absoluto con el
resto; tal vez la cabeza parezca demasiado grande, o las
mitades inferior \. superior parezcan como si perteneciesen
a dos personas distintas. A veces, puede dar la impresión de
que el cuerpo esté como dividido en dos zonas claramente
diferenciada~. L.ts divisiones \' asimetrías más frecuente~

son mitad superior mitad inferior. mitad izquierda miud
derecha \' parte frontal parte posterior.

Parte superior
más desarrollada
(ilustración de la l::quierdal
La mitad superior, que f!n
este caso resulta CO/l/O
bincbada, parece compensar
un sentimiento de
inseguridad el1 la base Las
caderas .l' las piel77as dan la
impresión de estar /l/u)' poco
desarrolladas en comparación
con la parte de arriba
El equilibrio
de las dos mitades
(dibujo central)
El peso está hien distribuido
entre las mitades supenór e
inferior. La energía circula
Jluidamente de una mitad a
otra del cuerpo, sin
congestionarse en el centro.
Parte inferior
más desarrollada
(derecba)
Las piernas .l' las caderas son
desproporcionadamente
grandes en relación con la
mitad superior. Su postura
parece provocadora, pero la
zona del pecho está echada
hacia atrás J' encogida.

166

División en mitad
superior e inferior
En la división superior infeflor. la
energía y la vitalidad están como
desplazadas hacia arriba o hacia
abajo, de forma que el cuerpo pa,
rece más pesado en la mitad supe,
rior o en la mitad inferior. Es
como si la energía estuviese blo,
queada a cierto nivel, ocasionando
una sobreabundancia de energía
en una de las partes. La parte en
la que la vitalidad es escasa esta,
rá más pálida y débil, Ya menudo
más fría al tacto. En una persona
cuya mitad superior está mas desa,
rrollada, el pecho v los hombros
parecen como inflados, mientras
que la pelvis y las piernas dan la
impresión de estar tensas y poco
desarrolladas. En una persona que
tenga más desarrollada la parte in,
ferior, las piernas son grandes )'
pesadas, pero la parte superior pa,
rece más estrecha \. contraída. Las
personas que tienen la mitad supe,
rior más desarrollada suelen ser
más bien raClonales \' aC!Í\'os. mm'
segura, de '1 ml,m:,,: generalmen,
¡e son hombre, Las per-onJ' que
tIenen lJ mllJd ¡nrefl ¡r mb de'J'
rrolladJ ,uelen ,er mb pJ~I\'as e
¡n,eguras. mb propensas J \'I\'lr a
nl\'el del 'entimlemo. \' suelen ser
mUIere, en la ma\'oria de los
~"'OS



DIVISIONES Y ASIME: I filA.

Composición
derecha
La figura es más
redondeada .l' sual 'e,
dando una
apariencia más
femenina. Los
/Jombros están más
bajos .l' la energía
está desplazada hacia
abajo. Parece más
pasil'O.

)

(

Composición
izquierda
La figllra parece
bastante Jilet1e .l' alta,
con la energía
desplazada /Jacia
a177ba. Está más firote
.l' parece más
decidido .l' dispuesto
para la acción.

Asimetría
Este hombre presenta
IIna asimellia
bastante pronllnciada.
con los hombros l' las
caderas inclinadill. La
diferencia se I 'e más
clara en las
composiciones de los
dos lados que
aparecen a Sil

derecha.

División izquierda/derecha
:-;adie es compkumeme simétri-
co. pero en algun'b personas la
asimerrb es e\·ideme. ESlO puede
ser debido a desequilibrios estruc­
[urales. como por ejemplo la esco­
liosis o la inclinación de las Clde-
ras. Puede que ha\"1 incluso dife­
renciJ en la muscu!;Hura entr'e los
dos lados: un lado. por ejemplo.
puede ser m3s duro \. 'lIlgular. \. el
otro m3S blando \. redondeado. La
parte izquierda del cuerpo esr3
comrolalb por el hemisferio dere·
cho del cerebro. \. \·ice\·ersa. LIS
recientes il1\'estig3ciones en este
c3mpo han demostrado adem3s
que el hemisferio izquierdo e't.i
relacioludo primordialmeme con
el pensamientO r.lCiotul \. linc,¡!.
3SÍ como con la capacidad ;·erlx¡!. \.
el derecho tiene m3' relación CO;l

los proceso, intllitÍ\'lJ'. capacid3d
especi31 \. aspectOs emocionales.
Los dos lados del cuerpo pueden
reflej3r esta diStinción. Sin embar­
go. si la persona eSt3 equilibrad3.
el cuerpo e\'olucionará de forma
simétrica. La asimetrÍ3. cuando es
mu\' pronunciada. sugiere la exis­
tencia de un conflicto. quiz3s emre
la razón \. el sentimiento.

La división
entre la parte frontal
y la parte posterior
del cuerpo
Esra división se manifiesta cuando
algu ien parece presentar un carác­
ter distinto al ser visto desde la
espalda que desde el frente. La
parte frontal del cuerpo presenta
la forma en que deseamos que nos
\·ean. es como la "fachada" que
pro\'ectamos conscientemente al
mundo. La parte posterior refleja
nuestro lado inconsciente. los
aspectos de la personalidad que
deseamos ocult3r al mundo \. a no­
sotros mismos

La parte frontal
Desde la pane frontal, este hombre parece
fuene.l' seguro de sí mismo. La postura .r la
posición de los /Jombros parecen prol'ocadoras.

La parte posterior
Desde la espalda, parece encogido .l' más bien
triste. Aunque tiene los /Jombros anchos. están
como sobrecargados por el peso de la
responsabilzdad .l' SIIS piemas son más débiles.
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LA LECTURA DEL CUERPO

Los pies y las piernas
El estado de los pies \' de las piernas refleja la relación del
individuo con la re¡lidad, el estado del Chakra de Raíz, o
sacro, (ver pág. 189). Este Chakra está relacionado con
nuestras ~,rimeras experiencias de los "arios tipos de «rai­
gar.lbre», desde el útero materno a los brazos de la madre,
y la relación con el suelo o «madre tierra». Como animales
bípedos, hacemos contacto con el campo de energía de la
tierra a través de los pies. Se dice que uno «echa raíces». o
bien que «está desarraigado»: a veces nos referimos a una
persona realista diciendo que «toca con los pies en el sue­
lo». Expresiones como éstas revelan nuestra comprensión
intuitiva de la relación que existe entre los pies y las
piernas, y nuestro sentimiento de seguridad, confianza y
contacto con la realidad, con la tierra que pisamos. La segu­
ridad se refleja por la debilidad en las piernas y en los pies,
en los músculos poco desarrollados y fláccidos, que no
hacen frente a la tarea de aguantar el peso del cuerpo
adecuadamente. En ocasiones, esta misma inseguridad se
intenta compensar endureci~ndo los músculos de las pier­
nas ,. de los pies. lo que bloquea la energía en las articula­
cione.~. haciéndola~ tensas \. rígida,

Los pies
Con lo, pIe' hacem'h coman, u)n
el ,uelo. imercamhiandl' energl.l
con IJ tierra. como Lh r'lIce' de un
árbol. Para emender el papel que
desempefian lo, pies. descáice,e ,
pase unos minuros de pie. fijándo­
se en la sensadón que le llega a
través de ellos. Observe cómo e,­
tá distribuido su propio peso. ha­
cia los dedos, hacia los talones o
hacia los lados. ¿Se siente cómodo
sobre los pies' ¿Está tenso, o rela­
jado' Tal vez el peso recae sobre la
pane intcrior, con los pies nüs
bien planos, para agarrarse mejor
al suelo: o quió sus pies están re­
lajados, con cl puente bien arquea­
do. para soponar el peso del cuer­
po sin tensión. También puede ser
que sus pies cstén tensos v crisp:l­
dos, con el puente levamado ,. los
dedos doblados. En las ilustracio­
nes de la derecha aparecen los tres
tipo., de pie que encontrará con
mayor frecuencia.
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La sujeción al suelo
Para que LI energía circule con
flUidez a Iran's del cuerpo. e.'
e'cnC1,d que ha"a un buen contac­
to con el .,uelo. Li gente insegur:1
.'uele manifestarlo en 'u t()rma de
e.slablecer contacto con el suelo ".
por tamo. con la realidad. Su.,
músculo, lienden a estar o rígido.s
o Iláccidos. lo que no le, permite
estar firme, sobre el suelo. bta.'
características fLsicas acompaiian a
menudo a las correspondieme'
actitudes menl:lles de rigidez o de
laxillld. La.' personas que lienen
lo, pie, " piernas segura.' v Ilexi­
ble.' .son persona.s equilibrada.s:
son capaces de adaptar.,e dpida­
mente :1 toda clase de terreno "
están abien:l.' :1 cualquil'r expe­
riencia nUC\':l.

Pies planos
fl plleJlf< e/ti <"<{{(Iu lu 'lile
"e/JIllla la e '!17111111'/ FI f!ll

part!<"-l t/l/erer [H.. ..zt r\{ (//

l/t:/o paro ff:.'iler 1 /lii

"U/)f.!17i<.-lt. !/llnU}" l/( .\o[J<Jl1l!

El pe."tJ ,'l/ele car {u"':\e so!;re
la P1ll1<' I/lIe/70r Id tolnl/o

Pies "normales»
El pie es flexible o"~ se adapta
al /en-eno 'lile [Jiso. (JI peso
es/á reparlldo
bomo{!,éneamellle s,;"re la,­
eminencias llze/at(;_r~iana,.1'

en los talones, )' :ce apreCia
el puente en la parte
interior.

Pies rígidos
El pie parece C/7Spado )'
excesil'amerlle contraido, lo
que debilita el con/acto con
el suelo que pisa. Los puentes
entre los dedos y el empeine
es/án con/raídos haCIa u/77ha
Los dedos parecen e,'Iar
ílllentando c!m'arse ('11 la
líen-a



los tobillos
y las rodillas
Al igual que los pies. lo, tobillo, \
la, rodilla, tienen relación con la
,ujeción al ,uelo. la movilidad y el
equilibrio. Cualquier desequili·
brio o debilidad de 1m pie, puede
repercutir sobre e.sta.s aniculacio·
ne,. La forma en que camina una
persona dice mucho ,obre la ima·
gen que tiene de sí mhma \. ,obre
su forma caracterÍStica de enfreno
tar,e a la realidad. Si las rodill.b
están de,equdibradas \. débde"
los pa,o.s suelen ser indeciso.s o
in,eguro,. La, rodillas están espe·
cialmeme relacionada, con el sen·
timiento de seguridad: cuando te·
nemo, miedo. nos tiemblan la, ro·
ddlas. Con el tiempo. la inse·
guridad queda ['enejada en la ten·
sión de la, rodillas. en un Intento
de aferrar,e al suelo \ de llclar de
fraca,sar.

La rodilla nonnal
y la rodilla tensa
La rodilla «normal»
(izquierda) es flexible y está
relajada, lo que pemlite que
la ener¡;;ía circule hacia
arriha y hacia abajo del
centro de la pienza. La
rodilla echada hacia atrás
(derecha) parece más rí¡;;ida,
lo que bloquea la C0177ellte
de ener¡;;ía y dificulta la
mal 'ilidad.

la fonna de los muslos
y las piernas
La capacld.ld de realizar un esfuer·
zo conllnuado se reneja en lo,
muslos. '1>í como la sexualidad.
Cuando tHb ,emimos .lmenaZadlh,
las pierna.s ", carg.m de energÍeI
mientr.h nos prepaLltllO' para lu·
char o P'11':1 huir' del peligro. Pero
,si no ,e 11e\'a a cabo ninguna
acción. 1.1' piernas pueden temblar
a causa del miedo, en un imentu
de descargar b energía acumulad.1
en esa zona. En algunas personas,
la inseguridad l'r(ltlica \ la incapa·
cidad de actuar ,e manifiesta en Li
forma caracterÍSllGl de bs pierna"
pueden ser pesada,. por ejemplu.
o fláccidas, o ten,as \. rígidas. o
débiles \. poco desarrolladas.
como ,i e,tlI\'ieran re.sign'llla, a su
,ituaClón. En 13, ilustraciones de la
derecha mostramo, do, caso.s ba,·
t,mte cumunes

Las piernas arqueadas
y las rodillas apretadas
ILL'i pieI71a,· arqueda, culmillall
COIl los Illlísculos de los muslos
dÚ7¡;;idos hacia los gellitales, lo
llue impide la mOl'ilidad péll'ica
y. ¡x)r cOllsiguiellte, la libre
expresión sexual. las fodilla,

LOS PIES Y LAS PIERNAS

apret{uUL'i rel'elan Ulla aclIlwl
de autodefensa. ell la que /cL
pie17Z{L' se jUlltan para dar
ma)'or soporte TmlllJléll ell "'''Il
caso puede estar lillutada la
actil'idad sexual. ya que lo"
muslos cumpl7mell los [!/'Illtale
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LA LECTURA DEL CUERPO

La pelvis
La pelvis es una estructura que articula las piernas con el
tronco y sirve de soporte para la columna vertebral. Sus
principales articulaciones de las caderas y de la base de la
columna facilitan la movilidad de todo el cuerpo, especial­
mente al caminar. Toda la zona pelviana tiene relación con
el Chakra de Raíz y con el del Hara, y los nervios de la
parte inferior de la columna activan las funciones sexuales
y las de eliminación, además de mandar los impulsos a las
piernas y a los pies. Como ya hemos visto anteriormente, la
tensión y el desequilibrio de una zona del cuerpo se refle­
jan en otras zonas por medio de la compensación muscu­
lar, de manera que la rigidez de la zona pelviana puede
estar ocasionada por la inseguridad de los pies, o al revés.
la forma en que movemos las caderas expresa nuestra acti­
tud ante el sexo y la eliminación. Cuando la pelvis no está
bloqueada, puede balancearse libremente hacia delante y
hacia atrás al movernos, pero cuando está tensa, se mueve
como un bloque compacto, haciendo que las piernas se
muevan con rigidez.

Inclinación de la pelvis
Cuando una gran telbión \. energía
están apo\'ando el área de la pel­
\,¡s. no ,ólo ,e limitan lo' mo\'i­
mientos. sino que la pehls e, .1
menudo inclil13da haclCl delante l

hacia atrás. En la pO'IClon \enbJe­
ra hacia delante. la pe"'l' :.rparece
incapaz de balance"r. la e,palda
recoge nue\'a energí" p.lr.1 renO\"1I
fuerza y dar libertad a las ,ensaClO­
nes. Al retirar las posicione., fa\'o­
rabie mente cambiada, puede ,er
incapaz de balancear hacia delante
para liberar la carga, resultando
nueva energía

La pelvis ladeada
La acumulación de una tensión
excesiva en la zona de la pelvis no
solamente afecta a la movilidad,
sino que además provoca que la
pelvis se quede normalmente más
adelantada en unos casos y más re­
trasada en otros. En la 'posición
adelantada, la pelvis parece in­
capaz de volver hacia atrás para co­
ger fuerza y empujar hacia delante,
liberando así la energía. En la posi­
ción retrasada, la pelvis está muy
cargada de energía y posiblemente
no puede librarse moviéndose ha­
cia delante \' quedando por tanto
reprimida.

Las nalgas
Los músculos de las nalgas unen la
pelvis con los huesos de las pier­
nas v ayudan a definir sus posicio­
nes relativas v su margen de movi­
miento. La tensión acumulada en
esta zona puede estar Jriginada
por problemas relativos .: la nece­
sidad de posesión. Esta zona está
también relacionada con la elimi­
nación. Si ios niños aprenden pre­
maturamente a contener sus nece­
sidades, otros músculos, como los
de la baja pelvis \' las nalgas, pue­
den intervenir para controlar los
movimientos de los intestinos.
Esta tensión de los músculos pue­
de arrastrarse inconscientemente
hasta la edad madura.
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Las nalgas apretadas
En este ejemplo de
"retención anal», las nalgas
están permanentemente
contraídas .l' apretadas

.~.
\

Las nalgas levantadas
En este caso, los músculos
interiores de los muslos .l' los
de la baja pell'is -músClllos
pubococ~f5eos-están en
tensión.



La barriga natural (derecba)
En los niños pequeños J' en los
miembros de ciertas sociedades
primitiuas, la pared abdominal
suele estar relajada y la banriga
se ensancba libremente a cada
exbalación. El pecbo y la barriga
están inteRrados.

La barriga
La barriga es la sede del hara -nuestro centro de grave­
dad, de fuerza y vitalidad- y está estrechamente relaciona­
da con las piernas y con el sentimiento de seguridad. El
vientre alberga nuestros sentimientos más primarios \'
esenciales, el instinto del hambre, la sexualidad y la pleni­
tud o vacío de los sentimientos v, cuando respiramos pro­
fundamente, se mue\'e a la vez que la respiración. La cultu­
ra occidental, sin embargo, desprecia la barriga cuando no
es plana \. firme, \' la oprime con cinturones y con fajas
cuando. us músculos no la mantienen a raya. En este esta­
do, nuestros sentimientos más elementales re ultan ahoga­
dos. al separarnos de nuestros impulsos más instinti\'os. y
la cabeza asume el control. rechazando a menudo nuestras
necesidade:> más fundamentales. Entre la cabeza \' el abdo­
men está el corazón. nuestro centro emocional. que se \'e
implicado en el conflicto entre nuestros sentimientos más
instinri\'os \. la razón. Sólo cuando los tres centros funda­
mentales funcionan armoniosamente se puede lograr la in­
tegración \' el equilibrio.
El rechazo
de la barriga
~luchas personas ,e distancian de
su \'ientre contra\'endo los múscu,
los abdominales. Esta reacción es
caracteristica de los que adoptan la
típica postura militar (<<barbilla
alta. pecho fuera, barriga dentro,,).
La falta de contaclO con las necesi­
dades de esta zona también se re,
f1eja en la obesidad, en la que
equi\'ocadamente tratamos de
compensar el sentimiento de vacío
a ba,e de comer en exceso, cuan­
do de hecho este sentimiento está
más bien ongll1ado por el distan­
ciamiento con respecto de los sen­
[imientos m::b primario,.

La barriga tensa
La bmnga está en este caso
constantemente contraída, los
músculos están tensos y rígidos, y
los intestinos, opn'núdos Este tipo
de protección bace que la
respiración sea mellas profunda

La barriga hinchada
Cna bamga obesa )' pesada puede
esconder y silenciar los
sentimientos de la persona en su
interior Este indiL'iduo, que no
puede llegar basta su centro L'ital.

LA PELVIS/LA BARRIGA
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LA LECTURA DEL CUERPO

El pecho
En su estado normal, el pecho es una caja ósea flexible que
se mueve constantemente al ritmo de la respiración. En su
interior, protege los Chakras del plexo solar, el corazón y
la garganta, que son los centros de la conciencia o energía
vital, relacionados lógicamente con la energía que inhala­
mos \" su distribución en el cuerpo, con la emoción y la
expresión de los sentimientos (ver pág. 189). En una per­
sona cuyo pecho se mueve con facilidad, los sentimientos
de ternura \" de calor asociados con el corazón pueden
intercambiarse con facilidad: pero cuando la energía de
esta zona está bloqueada. como medida de defensa, estas
emociones son más difíciles de expresar. El diafragma es el
principal músculo respiratorio. Este músculo se extiende
desde la parte frontal hasta la parte posterior de la caja
torácica, y cuando es flexible, fricciona los órganos abdomi­
nales, el corazón y los pulmones, cada vez que se ensancha
y se contrae. Lna respiración profunda y relajada da ener­
gía a todo el cuerpo. pero. con excesiva frecuencia, este
flujo de energía se \-e obstruido Cuando nuestros senti­
mientos son dema.'iado an1.lrgos o dolorosos. tendemos a
tensar los músculo, que lI1ter\'ienen en la respiración de
forma inconsciente. \-.1 que limitar la respiración es un
modo de amortiguar la \-illiencia Je IllS sentimientc)-;.

El pecho
excesivaIllente
desarrollado
y el pecho hundido
La tensión cróniGl puede nmldeJr
distintas estructura, como re,­
puesta. de las que los dos extre­
mos son el pecho excesi\'amente
desarrollado v el pecho hundido
Los individuos que tienen el pe­
cho excesivamente desarrollado
parece como si hubieran inflado la
parte superior del cuerpo. que a
menudo ,e \'a estrechando hacia
abajo. exhibiendo una parte in­
ferior del cuerpo mu\' poco desa­
rrollada en comparación; su perso­
nalidad parece a primera vista se­
gura. racional v autosuficiente.
pero en realidad son defensivos \
reacios a mostrar sus verdaderos
sentimientos. En contraste. las per­
sonas que tienen el pecho hundi­
do o caído no son ca¡Xlces de in­
halar con 1:1 suficiente profundi­
dad, para recargar así su energía.
Como resultado, tienen una apa­
riencia pálida y cansada, \. con fre­
cuencia son intrO\'ertidos \. necesi­
tan el apo\'O de los demás
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La respiración normal
Al i/lbalar. el diafragma se
baja .l' se conlme, elel'a/ldo .r
abliendo lanlo las coslil/as
como el eSlel7lÓIl. mudado
por los ml/.'o·culos IlllercoSlales.
.r el abdolllen se ¡>lIIpze~a a
blllcbar Cum/(Io las cosllllas
s¡> l¡>la/llazl. ¡>nsanc!.)(1Il la
cm /(/(/(1 loraC/ca. lo 'IU" I.l{/C"
'fu" ¡>ll1rf! ,,1 (/Irf! f!n los
pulmones Cum/(Io el
dza,/i-a8ma .'" rf!laJa.l se
mut>1 t>. la pared elásllca del
pecbo relrocede..1 f!1 aire es
e.\pI¡{sado por los pullllones.

El pecho excesivamente
desarrollado
El pecbo (dibujo infezior
i~'fuierdo)parece bincbado .l'
lel'{//llado. Los músculos, que
eSlán ligidos, impid¡>n que se
l1IUel'a al inhalar el aire. Al
relajar los músculos del
pecbo, se COnlzw7'eS/a la
njJ,idez.l' se pe1711ite inbalar
profii1ldallzellle.

El pecho hundido
FI pecbo en eSle caso parece
lenso .l' frágil. como si se
hubiese den7ollbado (dibujo
de la iZlluierda) J.as persona,
que I ienen así el pecbo
parecen laslímadas .r
resljJ,nCKIas. Sí aprenden a
re.\pirar más profundamenle.
podrán recuperar su energía



EL PECHO/LOS HOMBROS Y LOS BRAZOS

Los hombros y los brazos
Los hombros \' los brazos están relacionado> con el trahajo.
la acción, la responsabilidad \' b forma en que no> re lacio­
lumas con el nwndo exterior. Con la pO'itura \'ertical. que
permitió liberar nuestras extremidades superiore'i dd 'iue­
lo, \' el desarrollo del pulgar. como dedo opue>to a lo>
demJs, los seres humanos. a diferencia de las dem3" criatu­
ras, empleamos los brazos para realizar un gran número de
acti\'idades: manejar armas \' herramientas. dar \' recibir.
golpear o abrazar. ..... tra\'és de los homhros \ de lo> brazo>,
expresamos muchas emociones o bs reprimimos. emoClO·
ne~ que se originan en el \'ientre \' en el pecho. con lo> que
los hombros están mm' relacionados. El centro de energía
asociado primordialmente con la expresión \' la comunica­
ción, por medio de los brazos \' la \'oz. Si intenta represen·
tar. por medio de gestos. los sentimientos de ira. alegría.
superioridad, miedo o desesperación. se darJ cuenta de la
importancia de los hombros para expresar estas emo­
ciones.

los hombros e:xcesivamente
de..«arro liados

:lt:'.t?1l :... it'n:r';'t.-arse con el
t5:,,]'t'Q::;:. II;a5cul/llo Cuando
,«.i","'''': ,'01: ]'"dondeados.
rl!1 .-/m: :lIIa J.¿I,- na/¡daci qlle se
SU?1U<? soilrl?cargada Los IJra=os
"'UI:?!ell €?Slnr gIrados bacla
delliro. l-( nzo los de {os gonlas.

los hombros estrechos
.-1dema5 de solJre5aII/' fXJco. este
IIfXJ de bom!Jro5 511elen ser caídos
l parecen como comprílllidos lo
'qlle /lid/ca que la persolla
110 puede afrontar SIIS
re,ponsabi/¡dades. y le JaIta la
energía suficiellte para
illtentar call1biür las cosas.

Los hombros
y los brazos
La pc,,[Ura de los homhros l' el gra­
do de mOI'i!idad de los hrazos re­
tlej.l .1 menudo cienos semimien­
[Os nn >uper.ldos, 1.0' homhros
.ldeL1nudll> son una de las pü>[U­
LI" nl~l"" lorriente..... que con fre­
cue'lL'U relel.lI1 un.1 aClltud de au,
l' ¡defensa asl come, lo> hmnhms
echado, hacu .llrcls, que: llenen re­
buon cun L1 represlun de L1 ira. l'
1 s h ,mhr' 's !el'.lm.ldos. que son
urU expresll1l1 h.lhmul del miedo,
Ll herenua genelll.l umblén con­
mbUl'e J conflgmar una forma pe­
culiar de lels homhro, que retlejJ
b manera de relJcÍelnarnos con los
dem.\'. de cargar con las respon,a­
bl!ldadb u de rchuirlas.

Los hombros elevados
Como pem(icados por el miedo.
los !Jombros permallecen
ICl'aluados lIlientra., la cabeza .l'
el cuello parecen rejitgiarse
tlRl' e/los.

Los hombros echados
hacia atrás
Los hOlllbros están ell este caso
retrasados. como impidielldo qlle
el indil'idllo puedo golpear F.'I
clle/lo y el maúlar inFerior estáll
odelantactos prol'ocat/orCIIllellte. l'

los brazos. caídos d los lados

Los hombros adelantados
/,05 !Jolllbros se CIIIHIII como
para proteger el pecho r el
corazón. r.'1I <'std pOSICIón Id
caja torácica sllele eS/dI'
contraída l' el pecho <'ch{/{/o
!Jacio atr[ls. COII los Imcos
apretados CO/llm los cos!c/{!os
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El cuello, la cabeza y la cara
En la región del cuello y la cabeza están localizados los
Chakras de la garganta, frente y corona, que son los centros
de energía relacionados con la expresión, la comunicación,
la autoconciencia y la hiperconciencia. El cuello es una
zona muy transitada para el transporte de la sangre al cere­
bro y del aire a los pulmones, además de ser un lugar de
paso entre los pensamientos y las sensaciones en forma
de impulsos nerviosos. Junto con la garganta, es un lugar
frecuente de tensión y de opresión cuando nos sentimos
sobrecargados emocionalmente. Para la interpretación
del cuerpo, la cara es una de las partes más revelado­
ras del cuerpo y posiblemente la más fácil de «leer». La
expresión del rostro es un reflejo de la experiencia y a
menudo se perfila en torno a un tema central, tema que
puede consistir en una auténtica reflexión sobre los pro­
pios sentimientos, o ser simplemente una máscara elegida
como disfraz para hacer frente al mundo exterior. Muchos
de nosotros nos escondemos, por ejemplo, tras una másca­
ra de inocencia. o de superioridad. con el fin de producir
una impre ión concreta \'. lo que es más importante. para
obtener una determinada repuesta de los demás. para re-
arcirnos de las nece~idades que no satisfacimos dur:li1te la

infancia \. que roda\'Ía arrJ~tr;lmo~.

La cabeza
y el cuello
La forma de Ile\'ar la caheza expre­
sa la imagen que tenemos de no"
orros mismos \' del mundo que
nos rodea. Cuando una persona e,
abierta \' tranquila. el cuello e, mó­
\'il \' flexible y la cabeza se asienta
en el centro, dominando el cuerpo.
Sin embargo, es más frecuente en,
contrar que el cuello está crónica­
mente tenso v, después de un tiem,
po, el cuello v la cabeza quedan fija­
dos en una posición característica.
Una cabeza inclinada hacia delante
puede ser indicio de una personali­
dad decidida v enérgica, pero, un~­

da a una columna vertebral excesi­
vamente arqueada. sugiere decai­
miento. nostalgia, soledad \'
depresión. Cuando la cabeza está
echada hacia atrás (dibujo inferior
izquierdo), puede ser señal de una
personalidad rígida, más activa que
sensible.
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La cabeza inclinada hacia
delante
La cabeza se inclina por
delante del cuerpo (dibujo
superior), pudiendo dar una
impresión de energia o de
necesidad y dependencia,
como en este caso. Esta
actitud se l'e a menudo
reforzada por una barbilla
prominente.

La cabeza echada hacia
atrás
Esta postura puede indicar
1lI1 temperamento inflexible 1

práctico (dihuJO IIIfel70r '
i::qlllerdo)

La cabeza inclinada hacia
uno de los lados
Cuando fa CtllJt:!::a se
f?nCUelllra nÚJ7llalmellfl
ladeada d:myo lII(el70r
derecbcJI. la poslUra sl/glere
II1deCLSIÓn IIIcapaCldad de
aji'Ontar la 1 Ida
directamente. SI ademcL, la
cabe::a está II1clinada bacia
delallfe, recela /lna cie/1a
afectación



El rostro
Como ocurre con el resto del
cuerpo, gran parre de la estructura
del rostro y su expresión es resul­
tado de la actitud emocional,'
mental. Con el fin de interpretar "
descifrar el rostro, puede resultar
útil dividirlo en tres secciones: la
zona superior a las cejas es la sec­
ción mental,' espiritual. la zona de
los lados de la nariz, incluidm los
ojos, es la sección emocional. l' la
zona de la boca, desde la nariz In­
cia abajo, tiene m:h relación con
los aspectos físicos " sexuales del
cuerpo, " especialmeme con la en­
trada de energía, La forma general
" las características de lo; dhtinlOs
rasgos renejan también las parres
del cuerpo, como se muestra en el
mapa de la cara, a la derecha,
Como se puede "er, la mandíbula
corresponde a b pe!l'is, " la ten­
sión de una zona suele renejJr b
de la otra zona, La mandíbula apre'
tada puede ser señal de ira conte,
nida, cuando se teme perder el
control v dejarse Ile'\lr por ella: la
pelvis comraída suele indicar una
contención de la sexualidad, La
mandíbula prominel1le " excesiva­
mente desarrollada denota deter­
minación y provocación, miel1lras
que la mandíbula retrasada y poco
desarrollada puede revelar una
actitud pasiva ame la vida, como
en la ilustración de la derecha, La
misma boca expresa hasta qué
punto estamos necesitados de
afecto: los labios pueden ser grue­
sos " relajados, por ejemplo. o del­
gados " prietos, Se dice que los
ojos son el espejo del alma ". de
hecho, la retina se deri,'a del tejido
del cerebro, :\0 ha" otro rasgo que
sea más "ersátll pO!' bs c'xpresio­
nes que es capaz de rel'elar. que
pueden ser mordaces o penetran­
tes, carillosas. confIadas o supli­
cantes, En muchos rOstros, se po­
drá obsen'ar una CIerra asimetría
el1lre los do,s ojo, Según b filmo­
fía esotérica, cada 010 posee un
tipo de energía distll1lo El ojo de­
recho reprc'sema el ''o, la act;"í­
dad. la masculinidad " la relación
con el padre: el ojo ízquíerdo re­
presel1la la esencia o espíritu, la
recepti,'idad. la feminidad " la re­
lación con la madre,

La mandíbula prominente
La mandíbula sobresale
notablemente tdilmjo
infen'or!. e.\presando ene/gía
y obstínación

Asimetría entre el ojo
izquierdo y el derecho
El ojo derecho parece más
abierto y saliente, 171ielllras
que el izquierdo está más
tenIa, más cerrado y
defensil'O

EL CUELLO, LA CABEZA Y LA CARA

El mapa de la cara
Los dil'ersos rm¿;;os de la cara
están (Lwxiados C01I las
distilllas partes del cue¡po,
reflejándolas como un mapa
La ji-ente corre,ponde a la
cabeza. y las Cejas a los
hrazos y 1m' manos, El centro
de la cara representa el
tronco, con los ojos a la
altura del corazón La punta
de la IUlri::: cOlTesponde al
har:l la boca a los genitales,
la mandíbula r la barbilla a
la pelus, las pienuL\ y los
pies,

La mandíbula retrasada
La mandíbula tiene una
e,\presión dolonda tdibujo
1I1!Í>n'or!. como si la persona
bubiese sido constalllemente
rechazada y se sintiera
incapaz de hacer caler su
l'OZ

175



LA LECTURA DEL CUERPO

El lenguaje del cuerpo
Nuestros miedos y aspiraciones, nuestros más íntimos se­
cretos y vivencias se revelan en nuestro cuerpo. Cada cuer­
po es único, un mundo singular, sólo comparable a sí mis­
mo. En este capítulo veremos tres cuerpos distintos para
mostrar cómo se debe descifrar a partir de las impresiones,
cómo reunir los diferentes signos y conseguir una visión de
la persona en su conjunto. Si desea empezar por una lectu­
ra de su propio cuerpo, puede colocarse ante un espejo de
cuerpo entero y usar uno de mano para verse de espaldas
o, mejor aún, colocar dos espejos grandes formando un
ángulo tal que le permita verse de frente y de espaldas al
mismo tiempo. Cuando vaya a interpretar el cuerpo de sus
amigos, observe las posturas que adoptan y sus movimien­
tos antes de que se tumben; fíjese bien en cómo utilizan el
cuerpo, en cómo respiran. Una vez se hayan tumbado, po­
drá acabar de perfilar sus primeras impresiones, compro­
bando cómo se adaptan a la superficie de trabajo o cómo
algunos de sus miembros se mantienen tensos. Procure no
prm'ectar sus prejuicios sobre cómo deberían ser. Sea re­
ceptiYo. deje que le hable el cuerpo, sin formular juicios ni
establecer comparaciones, Comparta sus descubrimientos
con su pareja \' deje que sean ellos los que guíen sus ma­
nos, 3\udando al cuerpo a liberarse de ~u armadurJ

. '6



EL LENGUAJE DEL CUERPO

Juan
El cuerpo ue Juan ua b Impres¡('>n
de estar encogido, como si hubie­
se sido aplastado De hecho, cuan­
uo se coloca ante un espejo, se
sorprende al comprobar que es
más grande de lo Cjue imaginaba,
ya que normalmente se siente más
pequeño de lo quc es en realidad,
Su cucrpo, \' espccialmente la zona

uel peLiH J, p,u'ece resignauo \ con­
traído, La zona dc la pel,'ís y la
barriga da la ímpresión de estar
como congestionaua, \' al obser­
varlo de lado se hace e,'idente que
la pel\'is está metida hacia uentro "
la zona lumbar está hundida, Los
hombros están echados hacía at rás
v Iigeramentc le'antados, como

de¡anuo el1lren:¡' una mezLla ue
míedo \' bIta de ,seguridad en sí
mismo, La parte superior ud pe­
cho de Juan cstá contraída " nccc­
sira desplegarse: la respiración
profunda ;1\'uda a ahvi;¡r la conges­
tión \' la tensión que se concentran
habitualmente en el pecho \' en el
abdomcn
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Susana
Los planos de cara \. de espaldas
nos presentan una poslUra como la
de una nifia pequeña, indefensa v
como buscando respuestas. Los
pies son planos y las piernas, aun­
que bien desarrolladas, parecen
un poco tristes. La pelvis está en­
cogida v ladeada hacia la derecha.
La mayor parle de la energía pare-
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ce haberse concentrado en la zona
de la barriga, las caderas y las pier­
nas, que parecen más llenas v fuer­
tes que la parle superior del cuer­
po. En comparación, el pecho está
tenso y contraído, así como los
hombros, el cuello \' la mandíbula.
En el plano lateral, se puede
observar cómo la cabeza está echa­
da hacia delante. De hecho, roda la

parle superior del cuerpo parece
dispuesta a ir hacia delante. mien­
tras que la parte inferior se man­
tiene hacia atrás. como dudando.
Esta impresión de inseguridad es
más pronunciada en las piernas \.
en los brazos; el brazo \. el pie
izquierdo están adelantados \. los
miembros de la derecha están atra­
sados.



EL LENGUAJE DEL CUERPO

Marcos
El rasgo más notable del cuerpo
de :-'larcos es la asimetría entre las
mitades izquierda ,. derecha. Todo
el lado derecho parece más enco­
gido ,. tenso. Puede apreciarse
cómo la caja torácica se inclina ha­
cia la derecha, el hombro derecho
está más bajo y redondeado que el
izquierdo y por tanto el brazo de­
recho parece más largo. La cadera

derecha está más alta y el peso del
cuerpo recae principalmente so­
bre la pierna del mismo lado. Pa­
rece existir un ligero desplaza­
miento de la energía en la parte de
arriba; la mitad superior se ve más
fuerte y segura, v las piernas resul­
tan más infantiles v menos desa­
rrolladas. Mantiene la cabeza alta,
como un soldado en formación La

impresión general del cuerpo es 13
de una persona preparada para la
acción. Especialmente desde el
lado frontal, Marcos parece desa­
fiante y, a la \"ez, un poco defensi­
'·0. La rigidez ,. tensión general de
su postura disfraza de alguna ma­
nera el temor a manifestarse como
es, a entrar en contacto con su par­
te más débil y delicada.
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Anatomía
Al aprender la técnica del masaje, es mejor familiarizarse
con la estructura del cuerpo a través del tacto antes de
adquirir un conocimiento teórico de la anatomía, Si practi­
ca las secuencias hásicas de masaje sohre sí 111 iSl110 \' .~obre

otras personas, no tardará en formarse una idea clara de la
estructura que va por dehajo de la piel. l 'na vez que se
haya despenado su interés por conocer más a fondo las
estructuras \' mecanismos del cuerpo, el estudio de la ana­
tomía le ahrirá una nueva dimensión que complementará
el conocimiento práctico que le haya proporcionado la
experiencia, En este capítulo presentamos una visión gene­
ral de la anatomía \' la fisiología del cuerpo humano, desde
la arquitectura de los huesos v músculos, hasta llegar al
sistema nervioso \' a la piel, para estudiar por último el
aura o energía sutil que rodea el cuerpo físico,

Anatomía
de un hueso
Todos los huesos son húmedos l'

acti",)s l' necesit'ln ser Jlimenta­
do.s. como cualquier otro órgano:
e.stán compUest(b por una parte
exterior dura que recuhre una par­
te interior poro,,] -la médula del
hue.so--. qUe ¡'ecibe la "lI1gre con
lUdo el alimef1lo que necesita el
hueso, La médula del hueso pro­
duce glóbulo, ralOS l' "rve como
reserva mineral. La i1ustrauon de
la derecha muestra la estructura
de un hueso largo, como el fémur,
por ejemplo.

El esqueleto
El esqueleto está compuestO por
más de doscientos hue,;os (I'er
pág siguiente), Los huesos no sólo
soportan el peso del cuerpo l' pro­
tegen algunos de sus órganos más
delicados, sino que también hacen
posible el movimiento. haciendo
de palanca en las articulaciones o
en los puntos de conexión entre
los mismos huesos, Las estrías que
se pueden I'er en la superfrcie de
algunos huesos sirven para adherir
los mLlsculos al hueso,

Las articulaciones
Cuando ,e encuef1lran dos o m:\s
huesos del esquelcw, se forma
una articulación, La estructur;¡ l' la
funci(~n de la.s articulaciones I'a­
rían enormemente, l'nas articula­
cioneS son mÓI'i1eS. com() hs de
la.s extremidades: otr;l.s son in­
móviles, como las que unen los
huesos del cráneo, Existen I':¡¡'ios
tipo.s de articulaci(m mÓI'il. la de
hisagra, como la.s de hs mdillas,
wbillos l' codos. v la, de glena,
como la, articulaciones de las (";1­

der'h l' de los h,)mbm" Los extre­
mos de los huesos donde hal arti­
lUI,lcione.s mÚI'i1e.s están cubierto,s
lk urtílag,) l' unido.s por una dp­
sU Ll fr bro"l. refurzada por un tej i­
d) blarlC(1 ILimado membr;lI1a si­
" 'IIJI que segrega el lubl'lcante
Je Lis ,lrtlcul,lCiones (Iíquidu sino-

..1, L JI1 el mJsaje,se e.stimula la
~r --:ull\{Jn de c' .... tt' líquiuo.

La rodilla
La rodilla es la IIICIj'()r
articulaciólI del cuerpo Es
lIIlCI (/rticul{/cirJlI de IJ[lagra
que s()lo puede 11/01 '1'1"51' ell
una dirección COII/O lu
bisagra de UIICl pUel1{/,

La cadera
La cadera, COII/() toda, !cL'
c1l1icu/(Jcione:-:. de J!,/l!na. til!!lf!

II/m cilhe:::a redollda que
encaja en 11na cuenca u
cal'idild lo !fue le pr'rlllite
nlOl'erse en ellalt/uf(!r
direccióll

Cabeza del fémur

Rótula

Fosa ilíaca

Fémur
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Plano frontal Plano po;,terior

Cráneo

E'>plna uel

r
\

J On10pl.ltO

Coxis

\éttehr.l'
uor'Clle,

(12 )

Sacro

\'értebras
lumbares

(')
i

,ií

~

í)
\

J
../

l-. _.~

~laxilar ;,up,

/'j •

I

I

btemón

¡{auio

,\1axllar inf

Cúhito

Fél11ur

\
HótuLt

Peroné'

Tíhi;¡

,
!

v ¡{'f

(JI
J' \
1~'i>...J
\ f

I

181



ANATOMíA

Los músculos
Los músculos nos permiten mo­
vernos y dan forma a nuestro cuer­
po, además de ayudarnos en las
funciones respiratoria, digestiva
y en la circulación de la sangre y
realizar un sinfín de funciones cor­
porales. Hay dos tipos principales:
los músculos del esqueleto, que se
mueven voluntariamente, y los lla­
mados músculos involuntarios,

como los del corazón, que se mue­
ven automáticamente. Cada extre­
mo de los músculos del esqueleto
está unido al hueso en un lado de
la articulación. La mayoría de los
músculos trabajan a pares, uno
hace mover la articulación en un
sentido y el otro en el sentido con­
trario. Los músculos del esqueleto
están dispuestos en capas y situa­
dos simétricamente a amhos lados

del cuerpo. En las ilustraciones de
la página siguiente, la capa superfi­
cial de músculos del lado derecho
ha sido suprimida para que se pue­
da ver la capa interior El masaje
puede contribuir a desatar los nu­
dos de espasmo muscular, provo­
cados por la tensión continua o
por los traumas psíquicos.

Fihr:¡
l1lu,cuLJr
contr.lIJ.I

La estructura
de los músculos
Los músculos están constituido,
por capas de fibras superpuestas
adonde llega la sangre, el linfa \.
los nervios. Los tendones que es­
tán en los extremos de los múscu­
los los unen a los huesos. La parte
más abultada es el centro. Sus dos
extremos se llaman .. origen», en el
puntO de sujeción, e inserción, en
el puntO de tensión. La serie de
fibras del centro del músculo está
compuesta por haces más peque­
ñas de fibrillas o filamentos capa­
ces de contraerse (ver ilustración
de la derecha).

Origen

Barriga

Fihra
I1ll"cular en
de,un,o

Inserción

llaces de "
fihra musculosa

Bíceps
contraídos

La función
de los músculos
Cuando un músculo recibe del ce­
rebro la orden de contraerse, las
fibras se deslizan unas sobre otras.
como se aprecia en los dibujos
de la derecha, haciendo que el
músculo se acorte, hinchándose.
Esto, por su parte, hace que los
huesos a los que está adheri­
do el músculo se aproximen, pro­
duciéndose el movimiento. Los
músculos que acercan los huesos
por la articulación se llaman flexo­
res, y los que los alejan se llaman
extensores. Al doblar el codo, por
ejemplo, el bíceps -músculo fle­
xor de la parte anterior del bra­
zo-- se contrae y hace que el radio
se eleve, que es el hueso del ante­
brazo. Al bajar el brazo, el tríceps
-músculo extensor de la parte
posterior del brazo-- se contrae y
el bíceps se relaja y se estira, como
se muestra en los dibujos.
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Pec[()ral
mavor

Plano anterior

EsternocleidomaSlOideo

Trapecio

Deltoides

\

Plano posterior
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Romboide mavor

Bíceps

Serrato
anterior

Tríceps

Recto
abdominal

';

Recto
femoral

Sartotio

\

1
\

1
! f

Dorsal
ancho

Oblicuo externo

Glúteo mavor

Bíceps femoral

Gemelos

Músculos superficiales Músculos profundos Músculos superficiales Músculos profundos
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Aurícula dcha,

Ventrículo izdo,

\'ena ca\'a superIor

Aorta

Arteria pulmonar

Aurícula izquierda

I
Vena pulmonar
izda, \

\'ena pulmonar dcha

Ateria subclavia

Vena cava superior

Arteria pulmonar

Vena pulmonar

Aorta

Arreria hepátic:¡

Arteria renal

Vena hepática

..\rren:l femoral

..>'.nena ilíaca com

La circulación
El sistema circuiawrio es el que
tr:lI1sporu la ,sangre por todo el
cuerpo Al circular, la sangre llel'a
oxígeno l' otros alimeI1ill' a las cé­
lulas, elimina los producws resi­
duale,s y, con los glóbulos blancos,
destruye las bKterias, bte sistema
está dirigído por el corazón, una
bomba muscular sumamel1le efi­
ciente, que [ran,sporta unos seis li­
tros de sangre por minuto cuando
se está descansando, l' hasu veil1li­
cuatro litro, cuando durante los
esfuerzu,s fuertes y cOI1iinuados, El
cuerpo :¡dulto cOl1liene unos siete
litros de sangre, l' cuando descan­
samo,s hace un recorrido completo
en poco más de un minuto, La san­
gre oxigenada, de culor rojo bri­
llante, sale bomheada del corazón
por las arterias del cuerpo, termi­
tundo en uno, I'asos de reducido
tamaI'io llamados capilares, donde
el oxígeno I el alimento se Glm­
bian por diÓXido de carbono l'
productos residu:lles, l.a sangre
entonces, mas oscLlt'ecida por los
t-esiduos que ha recogido, I'ueh'e a
tr:1\'es de b.s "<-'tUs ,11 c<lrazón, de
donde pa,scI a lo,s puln1<Jnes p:rra
limpurse La,s lenas est:ln más ClT­
ca de la superfiClL' \ p<lr Unto sU
presión e,s men<lr. El n1:1 ',11e Li\'(l­

rece la circulaCión \cn"sa que
\'ueil-e al corazón, \ cOl1lrIbuI'e a 1.1
eliminaCión de reslduo.s, llism11lu­
\'endo la tensión sanguínea \' au­
mentando la proporción de oxíge­
no en los tejidos

El corazón
La sangre, una vez oxI'genada, sale
por I:Ls venas pulmonares a la aurí­
cula izquierda \' al ventrículo del
corazón: de ahí va a la aorta \' a las
demás arterias \' a wdas las partes
del cuerpo, La sangre desoxígena­
da vuelve por las venas a la aurícu­
la derecha \' al ventrículo del cora­
zón, donde es bombeada a través
de la,s arteria,s pulmonares hacia
los mi.smos pulmones para reci­
clar,,: otr:1 \'ez,

Vena
cava inferior Ventrículo derecho
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El sistema linfático
El sistema linfático a\'uda amante·
ner el adecuado equilibrio de li·
quido en los tejidos y en la sangre,
para proteger el cuerpo de la en·
fermedad, conservar las proteínas
\' eliminar bacterias \' otros resi·
duos celulares, Es un complejo siso
tema de filtro compuesto por pe·
queños \'asos linfáticos por los que
circula un líquido blanquecino
que es el linfa del cuerpo, El movi·
miento de linfa se Ll\'orece me·
diante la acción de frotamienro de
los mú,culo,;, Q que el 'Istenulin·
fático no tiene un mc'Clnlsmo
como en el caso del corazón, que
bombea la sangre Los \'asos Iinfáll­
cos ,e 1Ie\-an el liqllldo ,obranre \'
las bacrenas de lo, tejido" que se
filtran a rra\-¿, de lo, glanglio, lin­
fáticos durante la ClrcuLlción E,s­
tos ganglio, umhién producen lo,
glóbulos blanco, conOCidos como
linfocito" brán ,illlados a lo largo
de lo, \'aSO' como gOlas en un
hilo, Lo, racimo, de ganglio, ,e
encuenrran en el cuello, axilas, in­
gles \' rodillas, a.sÍ como en la pane
interior del centro del tronco I \'éa­
se ilustración c1er"cha J. El m:haj,-,
estimula la corrieme linfática \
contribu\'e a eliminal- el :lcido Líe­
tico \' otros residuo" genel-ados
por la re:t1ización de Ul1 ejercicio
excesi\aml'nle fUc'ne,

Zona
drenada
por el
conducro
linfático
derecho

Drenaje del linfa
El linfa pmcede
anginalmente de la sangre,
Cuando ha sido purificado,
l'uelL'e a la sangre por dos
conduclas, El conducto
linfático derecho, que drena
la pane superior derecha del
cuelpo, .l' el conduclo
torácico, que drena el resto
del ClIerpo

Zona drenada por
el conducto torácico

Conducro linfático dcho

Conducto torácico

\'aso linfático

Ganglio linf:lllco

ANATOMíA
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A ATüMIA

El sistema nervioso
El sistema neryioso recibe sensa­
ciones de estímulos tamo imernos
como externos, los descifra \. los
comunica al cerebro, gener~ndo
una respuesta. Consta de dos par­
tes: una celllral \' otra periférica, El
sistema nervioso cemral compren­
de el cerebro \' la médula espinal,
que constituye un sistema de co­
municación en dos direcciones,
unido con las demás panes del
cuerpo por medio del sistema pe­
riférico, El sistema nervioso peri­
férico tiene dos panes, a su \'ez: la
voluntaria (nen'ios espinales y cra,
neales) y la inyolulllaria o autóno­
ma (responsable de las funciones
del tipo de la digestión o la respi­
ración). Ha\' dos tipos de células
nerviosas periféricas, o neuronas:
las sensoriales llevan los impulsos
desde los receptores de los órga,
nos sensibles hasta la médula espi­
nal \' el cerebro. Las neuronas mo­
toras llevan la información \' las
órdenes del cerebro a los órganos
\' tejidos a tra\'és de la médula es,
pinal. El sistema nen'io'io nos per,
mite reconocer nuestro entorno \'
reaccionar a él: también regula I~
actividad de los distintos sisten13S
corporales, Al rel3jar \' tonificar lo,
nervios, el masaje me'jora el estado
de todos los órganos del cuerpo.

El sistema central
y el sistema periférico
La central del cue/po radica
en el cerebro .l' en la
médula e;pinal, que f017l1an
el si\lema nen'ioso central.
Desde la columna, los
nen'ios principales se
bifurcan para alcanzar las
e,\1remidade;~ dando lugar al
sistema perifén'co Para que
se pueda apreciar con mal'or
claridad, hemos simplificado
en gran medida los nen'ios
penféncos en la ilustración

Médula espinal

Plexo lumbar

Plexo sacro

:"en'io ciático

Cerebro

Cerebelo

Plexo cervical

}""t\

1I \
l' I

l!Ji
,\,

I.A

\ ,
f ~
I ¡

(Ir
I(
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Zonas nerviosas
Los nervios espinales se ramifican
en pares para atender las diferen­
tes panes del cuerpo. Al cuello y a
los brazos llegan los nervios de la
zona cer;ical: a la caja torácica \' al
abdomen llegan los nen'ios de la
región dorsal: a la pane inferior de
la espalda, caderas \' pane amerior
de las piernas llegan nen'ios de la
región lumbar \' sacra, Para dar un
buen masaje resulra sin duda de
gran utilidad conocer a qué zonas
llegan los distimos nen'ios espina­
les, \' poder oriemar en conse­
cuencia el tratamienro de relaja­
ción de los nervios. Si su pareja
padece de ciática, por ejemplo, de­
berá prestar más atención a la
zona sacra, además de trabajar so­
bre la pane posterior de las pier­
nas. El dolor de las aniculaciones
de la cadera se puede aliviar traba­
jando la región lumbar de la co­
lumna venebral, además de dar
masajes sobre la misma zona de la
aniculación.

Tor:ícico

Lumhar

Sacro

) \
La estructura de la piel
La piel está compuesta por U1Ul

capa exterior de células, llamada
epidermis, Y U1Ul capa interior
más grnesa, llamada dermis, La
epidermis, que se renueva
corlStantemente, contiene las

La piel
La piel es el órgano más extenso
de nuestro cuerpo, es el órga­
no del racw, Proporciona un recu­
brimiemo sumameme resisteme e
inpermeable en rodo el cuerpo,
y ayuda a eliminar los residuos y
a regular la temperatura, Por enci­
ma de rodo, nos manda gran cami­
dad de información acerca del en­
romo inmediaw a panir de las nu­
merosísimas terminaciones ner­
viosas, o células receproras. Las
células sensibles al tacto, al dolor,
al calor y al frío están muy cerca de
la superficie de la piel, y las que
reconocen la presión están más
profundas. El mayor número de
células receproras son las sensi­
bles al dolor, y el menor número
son las sensibles a la temperatura,
También se encuemran en la piel
las glándulas del sudor, que elimi­
nan los residuos y ayudan a enfriar
el cuerpo a través de la transpira­
ción, y las glándulas sebáceas, que
segregan un líquido aceiroso para
proreger la piel de las bacterias.

Glándula
sebácea

Folículo del cabello

Nervio

TJ

células receptoras que responden
al tacto, mientras que la dermis
contiene las glándulas sebáceas
y de sudor Debajo de la dermis
hay otra capa de grasa, conocida
como tejido subcutáneo,
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El aura y los chakras
Además de la anatomía física, con los sistcmas respiratorio.
circulatorio, digestivo, etc., existe una anatomía psíquica o
«sutil». Esta anatomía sutil comprende cl aura que rodea el
cuerpo físico, y los centros de energía psíquica o vital,
conocidos como chakras. El aura es una forma ovoide quc
está compuesta por emanaciones luminosas que penetran
el cuerpo físico \' circulan a través ele él (dibujo de la
derecha). El aura está siempre en movimiento, reaccionan­
do a las influencias externas y a los cambios ele pensamien­
tos, sentimientos \' bienestar físico. La palabra «aura» signi­
fica literalmente «brisa» y, ele hecho, para aquellos que
pueden verla, las emanaciones que constituyen el aura pa­
recen como mecidas por el viento. En el aura hay siete
chakras principales (ver pág. siguiente), que sirven para
regular la energía vital.

Los campos del aura
Cada indil'iduo eSla
compueslo por el eue/po
físico .l' un aura de cuerpos
sUliles (eléreo. aSlral y
espinlua/). 1:'1 we/po físico
está compueslo de malen'a y
liene las l'ibraciones más
densas y lenlas: el cue/po
e;,pirilual eSlá consliluido por
las l'ibraciones más rápidas y
sutiles_ I.os cualra CUf?lpOS
penetran entre sí para
formar un cuerpo de ener/!,ía
sutil (ilustraciones superiores).

El aura
El campo de energLI conocido
como ~Iura con'ta de tre.' capa>: el
cuerpo etéreo. el a,tral " el e'piri·
tua!. El cuerpo etéreo emana enero.
gla a Jo, o ¡¡-e, cenllmetro, del
cuerpo_ 'u función b,blc,[ e" reCI­
bir ,- tra,mitir la energía o fuerza
l'Íul. conocida como prana en
sánscrito 1- como ki en japoné", El
cuerpo a'tral ,e extiende uno,
treinta centímetros o nü, alrede·
dor del cuerpo: tiene relación con
el eSlado emocional ,- los mecanis­
mos del pensamiento. 1- a tra,-és de
él percibimos el humor o «,'ibra­
ciones .. de la, demás persona"
Los pensamientos negatil'os y las
emociones no superadas pueden
filtrar,e desde esta parte del aura
hasta llegar a los ni\'eles etéreo,
físico, manifestándose como enfer·
medad. En la capa exterior del cuer­
po está la parte más sutil del aura.
conocida como cuerpo espiritual.
Esta parte se puede extender desde
medio metro hasta centenares de
kilómetros, según la e\'olución espi­
ritual del individuo,
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Físico Etéreo

CHAKRA
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GI:Indula
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Los chakras
o centros de energía
Los siete chakras son cenrros de
energía del cuerpo etéreo. Para las
personas que pueden percibirlos,
aparecen como \'ónices cónicos o
como depresiones, según la salud
\. desarrollo espiritual del indivi­
duo. Pero incluso aquellos que no
podemos \'erlos podemos percibir
sus energías con las manos. Situa­
dos a lo largo de la columna ,"erte­
bral. los chakras cumplen la fun-

- .....

ción de recibir \. distribuir la ener­
gía vital enrre el cuerpo físico \. los
cuerpos sutiles del aura. Cada uno
de los chakras corresponde a una
glándula distinra \. gobierna partes
determinadas del cuerpo físico \.
diversas zonas del desarrollo psi­
cológico y espiritual. como se verá
en la wbla de los chakras. Del
equilibrio de los chakras se derh'a
la máxima \'j¡alidad \. salud. Si se

ANATOMíA

Los siete chakras
Los chakras pueden percibirse
tanto desde la parte de
atrás como desde la paJ1e
delantera del cuerpo, desde
el Chakra Raíz, en la base
de la columna, hasta el
Chakra Corona, en la parte
superior de la cabeza A
menudo los ('eremos
representados como lotos,
cada uno con un número
diferente de pétalos, que
representan los canales de
energía que los recon'en Se
dice que el Chakra Corona
tiene mil pétalos

daña física o ernocionalmenre al­
guno de los chakras o cuerpos su­
tiles, el dai\o se manifestará como
disfunción de la zona re!ati\'a del
cuerpo. La finalidad de las artes
curativas de la acupuntura. el shiar­
su y el masaje es restablecer el
equilibrio de energías del indi\'i­
duo y ayudarle a encontrar la
armonía de su ser con la cadencia
del universo \. de la \'ida

Hara Plexo solar Corazón Garganta Frente Corona
'11 'adhlshl/J({) 11 I .\I({}/l(ill}"a Al/ah({/(1 Vishuddha AI"(I Stlhas}"(/}"tI

GÓn.1lla, Pjl1Cre~h TlIllO Tiroides Piluilari,l Pinc.l1

PC"I'. genlules.
sltcm,t
repl"< IUUCl' Ir.
nL'l1rrt.'. "'~Kn 1;

\-énehr,¡'
lumh.1rc'

\'itahuau
nHWlIlllellt< l.

expre.si<"ll1
sexual.
seguriuJu

\ énebra.'
lumh:lre':
t: ... tt\lllago:
\e'lnila hiliar:
hig:ll1<>:
di:tfragma:
.... I ... tellla lll'rYio...o

EnerglJ
em< lCiLlnal pu ra:
uesc'o. poder
persLlnal

Corazón: pecho:
,cno" \'énebras
uOlxlies: sislema
circul:ltorio

Ampr,

compasión:
serncio a la
humanidad

Brazos: m:lI1os:
garganta: boca:
voz: pulmones:
\'értebras
lTIYica!cs:
sistcnl:!
respiratorio:
autoexpresión:
LTcclti\-iuau:
c1ariauuienCla

Illtuición:
imc!ectLl:
clari\'idencia

Frcnte: oldos:
nariz: Lli"
izquierdo: h:be
ud crell1eO:
méuul.l. ,istem.l
llL'lyitht)
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\"()lunrad
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Lecturas recomendadas Direcciones útiles
Para obtener información sobre cursos,
establecimientos o tratamientos individuales, es
necesario establecer contacto con alguna de las
siguientes direcciones:

Para el masaje:
Oelong Miller, Robena, Psychic Massage, Harper

and Row, 1975
Oowning, George, Massage and Meditation,

Random House, 1974; !be Massage Book,
Wildwood House, 1973

Montagu, Ashley, Ashley, Touching, Harper and Row,
1971

Para el shiatsu:
Connelly, Oianne M., Traditional Acupunture: the

Law oj the Five Elements, Center for Traditional
Acupuncture Ine., 1979

Masunaga, Shizuto, with Wataru Ohashi, 2en
Shiatsu, japan Publications, 1977

Ohashi, Wataru, Do-Il-Yourselj Shiatsu, Unwin
Paperbacks, 1976

Tohei, Koichi, Ki in Daily Life, Ki No Kenkyuai
Hq, 1980

von Oürckheim, GrafKarlfried, Hara lhe Vilal
Centre oj Man, Unwin Paperbacks, 1977

Yamamoto, Shizuko, Barejool Shialsu, japan
Publications, 1979

Para la rejlexología:
Bvers, Owight c., BettE'r Heallh wilb Fool

Re.f7e.xology, Ingham Publishing, 1983
lngham. Eunice D.. Slonés lbe reel Can Tel!,

Ingham Publishing, 1938: SlOn'es lhe Feet Ha/'e
Told, Ingham Publishing. 1951

Para el masaje infantil:
Heinl, Tina, Bah)' Massage, Prentice·Hall. 1983
Leboyer, Frederick. Loving Hands, Collins. 19--

Para conocer el cuerpo:
Keleman, Stanley, Your Bod)' Speaks Its .\Jind. The

Center Press, 1981
Kunz, Ron and Hector Prestera, Tbe Bod\' Rez'eals.

Harper and Row, 1976
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Para el masaje: UK

Sara Thomas
15A Bridge Avenue
London W6

Ciare Maxwell-
Hudson

87 Oanmouth Road
London NW2

Natural Therapeutics
Research Trust

clo A. Bhuvan
Old Hall
East Bergholt
Colchester
Essex

onhern Institute of
Massage

100 Waterloo Road
Blackpool
Lancashire

Para el masaJé: LS.-\

Boulder School of
.\lassage Therap"

P.O Box -t'j-3
Boulder
Colorado
CO 0306

The Connecticu¡
Center for ~lassage

Therapv
75 Kitts Late
:\ewington
Connecticu¡
CT 06111

Esalen Institute
Big Sur
California
CA 93920

Para el shiatsu: UK

Carola Beresford
Cooke

28 Emperor's Gate
London SW7

Shiatsu Sociry
c/o Elaine Liechti
1 Railway Cottages
Thames Avenue
Pangbourne
Berkshire

Para el sbialsu: USA

Pauline Sasaki
151A Scribner Avenue
Norwalk
Connecticur
CT 0685-t

\\'ataru Ohash¡
Shia¡su Educanon

Center
52 \X'e-;¡ 'j'j 5¡reet
:"ew Yor'
\)' 10019

Para la rejlexología: U,

Interna¡ional Insritute
of Reflexologv

P.O Box 3-t
Harlow
Essex

Para la rejlexología. USA

Internarional Institute
of Reflexology

P.O. Box 12642
St Pe¡ersburg
Florida
FLA 33733-2642
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