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Sobre este libro...

En Ei Lisko DEL Masale se ensenan tres clases de terapia distintas:
el musaie, ¢l shiasu v L reflexologin Cualquiera que sea la que
decidie aprender. no deje de leer el capitulo «Antes de
empezdre, (pags 18-25) donde se ofrecen consejos pricticos
fundamentales para Las tres. ast como «El contacto humano»

ugs 130-103), donde se exphica como aplicar estas 1éenicas

-

i1
I
segun la edad v onecesidades especiales de cada persona.

Nota Se recomienda consultar 4 un médico siempre que se
dude sobre el estado fisico de la pareja, v otener en cuenta las
precauciones que se mencionan en este libro,



EL LIBRO DEL MASAJE

Prologo

El masaje es quizd el mds antiguo v 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, sélo 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 estan demostrando la
extraordinaria eficacia del contacto, v no hay que olvidar que el contacto
es la esencia del masaje. En un estudio reciente, se comprob6 que el
simple acto del masaje produce una considerable mejora en la moral de
los pacientes que lo reciben, acelerando su recuperacion. Yo misma he
podido verificarlo en mi labor hospitalaria.

6



En efecto, el masaje, como se descubrird al practicarlo, no es algo
meramente fisico, sino que posee importantes efectos psicologicos. Se
comprende mejor a la persona sobre la que efectuamos el masaje por
medio de la empatia. Como sabe todo buen terapeuta de este campo, la
empatia surge de la resolucién interior de expresar el propio interés por
avudar.

Una ventaja Unica del masaje es que es tan agradable de dar como de
recibir. Se ha demostrado cientificamente que acariciar un gato o un pe-
rro tiene un efecto relajante v hace descender la tension sanguinea. Acari-
ciar a otras personas tiene. por supuesto, €l mismo efecto.

El masaje puede ser estimulante o relajante, segin la velocidad v pro-
fundidad de las fricciones. Por este motivo. mediante el masaje es posible
hacer que una persona se sienta despejada v preparada para correr una
maraton, o. por el contrario, relajarla v adormecerla. Puede aliviar la ten-
sién, mitigar los dolores de cabeza, relajar los musculos doloridos o ten-
s0s, 0 acabar con el insomnio. Por encima de todo, puede favorecer la
recuperacion de una persona, produciéndole una sensacion de bienestar.
Muchos de mis clientes estdn convencidos de que el placer que comporta
€s terapéutico en si 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 extension 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 nifos para animarlos,
cogemos la mano de un amigo para reconfortarlo, v 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 narural.

El masaje puede definirse como cualquier forma sistematica 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
presion, relacionado con la acupuntura; y la reflexologia, que actda sobre
todas las partes del cuerpo, trabajando sobre los reflejos de los pies. EL
LiBRO DEL MasalE es, pues, una excelente introduccién al tema. Con su
avuda, cualquier persona puede empezar a desarrollar los poderes tera-
peuticos de sus manos.

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

y {/u T [ a ﬁ/
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Introduccion

Todo el mundo necesita relajarse, escapar de la tirania del
tiempo. Escuchando musica, contemplando el movimiento
de las nubes, o buscando piedras y conchas en la orilla del
mdr, serenamos nuestro espiritu y recobramos el sentido
de nuestra propia integridad en la inocencia del momento.
En nuestra infancia nos subiamos a los darboles y correted-
bamos descalzos: nos sentiamos 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 mds 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 comun, que podemos emplear para
curar y para tranquilizar, para transmitir el hecho de que
queremos avudar. 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 v de presiones cotidianas.
Para la gran mavoria de nosotros, la rigidez v el dolor son
una forma de vida a la que nos hemos habituado, v con
frecuencia no nos damos cuenta de que nuestros musculos
estdan tensos, ni llegamos a ver cudnta energia se consume
por la tension hasta el momento en que damos o recibimos
un masaje. El masaje puede significar un viaje hacia la com-
prension de nosotros mismos, en el que se nos revelara el
sentimiento de estar relajados v en armonia con nosotros
mismos, al tiempo que experimentaremos el placer de
sentir que nuestro cuerpo puede respirar v moverse con
liberrad.

Pasado y presente del masaje

Durante miles de afos se han empleado diversas formas de
masaje o de presiones corporales para curar v 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 principios del siglo v a.C., Hipdcrates,
el «padre de la Medicina», escribio: «El médico debe domi-
nar muchas técnicas, pero indiscutiblemente la de dar ma-
sajes..., pues el masaje puede unir lo que esta suelto, y
relajar lo que estd demasiado rigido.»

Plinio, el célebre naturalista romano, se hacia dar masa-
jes para aliviar su asma. Julio César, que padecia de epilep-
sia, se hacia pellizcar todo el cuerpo para mitigar su neural-
gia y sus dolores de cabeza. Después de la caida de Roma,
en el siglo v de nuestra era, apenas se avanzoé en el campo
de la medicina, siendo los drabes quienes emprenderian el
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estudio y practicarian las ensefanzas del mundo cldsico.
Avicena, filésofo y médico arabe del siglo x1, escribio en su
Canon que el objeto del masaje era «dispersar la materia
sobrante que reside en los musculos 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-
mentd un renacimiento, gracias al trabajo de un médico
francés, Ambroise Paré. Mas tarde, a principios del siglo xx,
el sueco Per Henrik Ling desarrolld lo que se conoce ac-
tualmente como masaje sueco, donde se combinaban prin-
cipios de gimnasia y fisiologia con técnicas chinas, egipcias,
griegas y romanas. En 1813 se fund6 en Estocolmo la pri-
mera escuela donde se impartia la asignatura de masaje
como parte del curriculum, y a partir de entonces empeza-
ron a proliferar por todo el continente los institutos y cen-
tros de spas donde se daban masajes. En la actualidad, se ha
vuelto a reconocer el valor terapéutico del masaje, v sigue
extendiéndose por todo el mundo occidental, tanto entre
practicantes aficionados como entre profesionales.

Siempre se han valorado mads las aplicaciones curativas
del masaje en Oriente que en Occidente, v su uso ha conti-
nuado ininterrumpidamente desde los primeros tiempos.
Tal vez la diferencia que ha existido hasta hace muy poco
entre las actitudes del Oriente v el Occidente frente al
masaje deriva de la revolucion cientifica que tuvo lugar en
este ultimo hace unos doscientos cincuenta anos. Como
resultado de ello, los conceptos mds antiguos que ligaban . _
el cuerpo a la mente y al espiritu se desecharon por faltade 5= e ___._.h =1

: il e R i A Sl SO ey ff 5
base cientifica v, con el tiempo, el cuerpo humano llegé a e A /&[

e 3
considerarse como una especie de mdquina compleja que B e gt A )
solo podia ser atendida v revisada por personas especializa- 2 : i ik ynl et
das y muy preparadas, es decir, por médicos. b

En Oriente, sin embargo, esta postura «cientifica» no
arraigd hasta hace muy poco v los campesinos siguieron
combinando el deseo instintivo de «darse masajes» con las
técnicas refinadas y elaboradas por una larga tradicién y la
autoridad que inspiraba el conocimiento del «médico des-
calzo», la teoria médica oriental v la ensalmacion o técnicas
manipulativas. El shiatsu se origind a partir de este tipo de
masaje tradicional, practicado en Japon, y al adquirir presti-
gio resulté enriquecido por otras influencias de la teoria
clasica de la acupuntura y de ciencias occidentales como la
osteopatia y la quiroprictica, llegadas recientemente al Ja-
poén. Se desconocen los origenes de la reflexologia: es pro-
bable que naciera del antiguo arte de la terapia de presion
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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INTRODUCCION

El lenguaje del tacto

A través del tacto, nos relacionamos con lo que estd mas
alld de nuestra propia periferia, incluido el suelo que se
halla bajo nuestros pies. Y para los seres humanos, asi
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 mds tierna infancia exploramos vy
comprendemos el mundo que nos rodea principalmente a
través del tacto, y es esencial para nuestro desarrollo el
contacto cariioso 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 v 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 v nos quieren. Hace mds de veinte anos, el psicélo-
g0 norteamericano S. M. Jourard demostré que el contacto
fisico tiene una influencia directa con nuestra autoestima-
cion, con el valor que nos damos a nosotros mismaos.

Ciertos experimentos realizados con crias de primates
han demostrado hasta qué punto es esencial el contacto
fisico con una madre calida v carifosa v, al contrario, lo
negativo que puede ser, desde el punto de vista fisico vy
emocional. la privacion de ese contacto. Toda nuestra con-
cepcion de la realidad se basa en el sentido del tacto. En
nuestra sociedad, verse privado del contacto con los demas
es un castigo, siendo el peor de ellos la reclusién en sole-
dad. Cuando se nos impide tocar v ser tocados nos senti-
mos terriblemente solos v angustiados.

El tacto es el lenguaje que todos empleamos instintiva-
mente para expresar nuestros sentimientos, para demostrar
a los demas que los deseamos, que los queremos o que los
apreciamos. Cuando un nino se hace dano, 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 estomago. El
sufrimiento emocional también provoca una respuesta in-
mediata. Cuando sufrimos estando solos, nos mecemos v
nos acurrucamos, apovamos la cabeza en la mano, in-
conscientemente nos damos masaje en los miembros que
nos duelen, pero, aparte de cuando damos un abrazo en
senal de amistad, para transmitir nuestra felicidad o alegria,
quizd nos hemos alejado de nuestros instintos, al reservar
el lenguaje del tacto para las situaciones de dolor y de
pena, asi como para las relaciones sexuales, y nos sentimos
cohibidos a la hora de establecer un contacto fisico con el
mero fin de expresar nuestro afecto a otra persona, para
relajarla o para curarla.
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Masaje, shiatsu y reflexologia

En este libro pretendemos demostrar que las técnicas del
contacto pueden emplearse no sélo para relajar v aumentar
el bienestar de nuestros familiares o amigos, sino también
para comprenderse mejor uno mismo y a los demds. Las
tres terapias de contacto que presentamos —masaje, shiatsu
y reflexologia— son muy distintas en cuanto a los efectos v
las formas de aplicacion. Sin embargo, las tres se basan en
la capacidad regenerativa del cuerpo, favoreciendo las fa-
cultades de autocuracion de cada individuo. Le recomenda-
mos-que empiece aprendiendo la terapia que, por su tem-
peramento, le atraiga mds. El masaje es quiza la mas senci-
lla de aprender, pues sus movimientos se derivan de las
fricciones y presiones que ya hacemos de forma natural. El
shiatsu v la reflexologia 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 relajacion total, El receptor se halla desnudo, vy se
utiliza aceite para lubricar la piel. Cuando hava aprendido
la secuencia basica de fricciones va podra empezar a traba-
jar dejandose llevar mds por la intuicién 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 reflexologia se trabaja a base de ejercer presion en
zonas reducidas o puntos concretos.

El shiatsu es un método japonés de terapia fisica 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
musculos, ligamentos v tendones, v se actia especialmente
sobre el equilibrio de la circulacion de la sangre y del linfa
del cuerpo, el shiatsu se concentra en los puntos de pre-
sion, o tsubos, con el fin de equilibrar la energia 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 v
linfatico, de igual manera que el masaje afecta a los puntos
de presion y a los meridianos, aunque no sea éste su objeti-
vo. El shiatsu se recibe normalmente vestido (en parte por
razones de pudor, va que en el tratamiento se coloca a
veces el receptor en posturas muy expuestas). Es especial-
mente eficaz como medicina preventiva v como reconstitu-
yente para personas que se encuentran agotadas o convale-
cientes tras una enfermedad. En la reflexologia, se emplean
técnicas especiales con los pulgares v con los otros dedos
para trabajar sobre zonas reducidas, o reflejos, de los pies.
Estas zonas reflejas estdn conectadas con distintas partes
del cuerpo, por lo que al actuar sobre los reflejos del pie,
se estd actuando de hecho sobre todo el cuerpo.
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Antes de

Sensibilidad, atencién, un poco de tiempo
v de energia v 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. es conveniente tener

empezar

a la otra persona es de vital importancia
para el éxito de cualquier terapia de con-
tacto. Debe considerar cada sesion como
una nueva experiencia y poner en cada una
el sentimiento de verdadero interés, consi-
deracion v respeto. Antes de cada sesion,
hable con la pareja sobre lo que van a
hacer v averigiie si tiene algin proble-

preparado el entorno, de manera que todo
esté dispuesto para la sesion antes de
empezar: la_habitacién ha de estar cilida
v _confortable. con almohadones, mantas vy
toallas a mano. v con el aceite o los polvos
que pueda necesitar. Si se ve obligado a
levantarse para ir a buscar otra estufa, o un
poco mds de aceite, por ejemplo, la conti-
nuidad del tratamiento se verd interrumpi-
da. Igualmente, no se logrard el objetivo de
la sesion si la otra persona no puede rela-
jarse por tener frio o sentirse incomoda.
Piense también en lo que necesita para su
propia comodidad. Para dar un buen masa-
ie o shiatsu, habrd de poder moverse con
plena libertad, por lo que es esencial llevar
una ropa holgada y comoda. Ademas, cada
vez que cambie de posicion durante el
tratamiento, debe relajarse antes de rea-
nudarlo. No comience en una posicién li-
geramente incomoda, pensando que la in-
comodidad desaparecerd. No serd asi, y
su tensién se transmitird a la otra per-
sona.

Su comodidad depende directamente de
la postura que adopte v de su respiracion.
Tanto sentado, arrodillado o de pie ha de

ma_especial. Anime a la otra persona a
interrumpirle durante la sesién si estd in-
comodo o si las presiones son demasiado
ligeras o demasiado fuertes. Pero, por regla
general, trate de evitar las charlas superfi-
ciales: solo conseguirian disipar la concen-
tracion y pasar de la comunicacion del tac-
to al intercambio verbal de todos los dias.
No intente nunca empezar un_tratamiento
si_estd preocupado, indispuesto o de mal

humor, pues no solo agotaria su energia,
sino que ademds su estado de dnimo reper-
cutiria sobre la otra persona.

So6lo conseguird mantener la actitud ade-
cuada si puede permanecer concentrado y
dedicar a la otra persona toda su atencion.
Muchos de nosotros solemos pasar gran
parte de nuestra vida pensando en el pasa-
do o preocupdndonos vagamente por el fu-
turo, con lo que no vivimos el momento
presente. Para la aplicacion de cualquiera
de estas terapias es esencial que centre su
atencion en el «aqui y ahora», pues la ener-
gia curativa trasmitida a través de las manos
resulta debilitada o desviada cuando se estd
distraido. Al estar concentrado, uno puede
guiarse por la intuicién y estar mds prepa-

sentir el cuerpo equilibrado y relajado.

rado para descubrir donde se originan las

Para que la energia curativa pueda fluir li-
bremenre, mantenga la espalda recta en lu-
gar de doblarla o encorvarse. Sus movi-

fuentes de tension o el equilibrio de la
energia de la otra persona. También se
puede encontrar el tipo de presion que ne-

mientos han de hacerse desde el vientre y

cesita cada parte del cuerpo v distinguir en-

la_pelvis, utilizando todo el cuerpo para

tre un «dolor curativo» v la presion excesi-

aplicar la presion, no solo las manos o los
hombros. Si consigue respirar libremente y
dejar que su cuerpo se mueva con naturali-
dad. evitard llegar a cansarse o sentirse ten-
so. terminando el masaje con tanta energia
como tenia cuando empezd.

Su disposicion mental v su actitud frente

va. Pero si empieza a distraerse mientras
estd trabajando, trate de recuperar la aten-
cion, concentrindose en su propia respira-
cion. Trabajar con los ojos cerrados puede
ayudar a mantener el contacto con lo que
se estd haciendo v prestar mds atencion al
movimiento de las manos.
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Como crear un ambiente relajado

La relajacién es esencial para cualquier forma de masaje, v
cuanto mds pueda hacerse para crear un entorno tranquilo
y confortable, mds eficaz serd el tratamiento. Sea como sea
su casa, so6lo hace falta un poco de tiempo para transformar
una parte de ella y prepararla como zona para masajes.
Probablemente los dos requisitos mas importantes son ca-
lor y tranquilidad. La habitaciéon que elija no debe tener
corrientes de aire y debe ser muy cilida, especialmen-

La superficie de trabajo
De las tres técnicas que se ensenan
en este libro, el shiatsu siempre se
da en el suelo, ¢l masaje holistico se
puede dar en el suelo o sobre una
mesa de masaje, v la reflexologia se
da con el receptor sentado o reclina-
do en un asiento (ver pag. 1306).
Para el shiatsu hace falta mds espacio
que para el masaje, por lo menos

te para los masajes con aceite, donde el receptor estara
desnudo. Es conveniente que tenga @ mano una manta o
una toalla grande para tapar a la otra persona al final
de una sesion, o durante la misma, si siente frio en algin
momento. Y, antes de empezar, asegurese de tener al alcan-
ce algunos cojines o almohadones pequenos, para que tan-
to usted como su pareja puedan estar mds comodos. Elija
una hora para dar el masaje en que puedan estar tranquilos
v nadie les moleste, para no interrumpir su concentracion.
A algunas personas les gusta escuchar de fondo algin tipo

dos metros v medio por tres. Si el
suelo ya estd enmoquetado, bastard
con extender una manta doblada o
un saco de dormir, que se cubrird
con una sabana o una toalla grande
si se ha de aplicar aceite. Pero si el
suelo_es duro serd necesario algo
mis. En este caso la mejor solucion
es un colchon de espuma de entre
tres v cinco centimetros de espesor,
pero si no puede disponer de él
puede utilizar varias mantas. La su-
perficie acolchonada debe extender-

de musica relajante, pero a otras les puede molestar. La
iluminacién de la estancia debe ser suave e indirecta, pues-
to que las luces directas impiden que los ojos se relajen
completamente. La tenue luz de las velas es ideal. Como
toque final, puede tener flores. o quemar incienso para dar
fragancia al ambiente
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se mis alli del cuerpo de su pareja,
para proteger sus propias rodillas
cuando cambie de posicion. Si tiene
intencion de dar masajes 4 menudo,
merece invertir en una mesa espe-
cidl de masaje. pues trabajar sobre
ella es mds descansado. va que per-
mite llegar a todas las partes del
cuerpo sin necesidad de inclinarse
demasiado v es ficil ir de un lado a
otro sin molestar a la otra persona ni
interrumpir la continuidad del trata-
miento. En cualquier caso, no se
debe emplear nunca una cama ni un
colchon de muelles como base, dado
que cualquier presion que se ejer-
ciese seria absorbida por el colchén.

Mesas de masaje

Se puede comprar una mesa
plegable de aluminio con la parte
superior revestida —dibujo
superior izquierdo— en cualquier
establecimiento de material
médico, o bien una mesa de
madera —dibujo inferior—
constridda por un carpintero. La
mesa_plegable debe tener seis
patas para_ofrecer un apoyo
estable, asi como un colchon de
espuma y una sabana que lo
recubra, a la misma_altura que
las caderas. Por otra parte,
también puede improvisar a partir
de una mesa que yva tenga, si

tienie esa altura y_las dimensiones

de 180 por 75 centimetros.
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ANTES DE EMPEZAR

Dar y recibir el masaje

El masaje es una corriente de wcto y respuesta en dos
dircceciones, un intercambio de energiu. Las manos, que a la
vez dan v reciben, v la piel: éstos son los instrumentos de
la comunicacion. A través de las manos se percibe v descu-
bre la individualidad de la persona que se estd tocando: a
traves de su piel se recibe la magia del contacto. En cierto
sentido, los términos de «donante» v «receptor» son ine-
xactos, puesto que cualquier forma de terapia de contacto
es mds una cuestion de compartir que de dar o recibir
exclusivamente. Para que el masaje tenga un efecto curati-
vo, ambos han de comprender cudl es su papel en el in-
tercambio, los dos han de dar v a la vez ser receptivos: el
receptor, otorgando su confianza, abandonandose al do-
nante, v este, estando abierto v receptivo a las necesidades
del otro. En su mds alto nivel, el masaje puede llegar a ser
una forma de meditacion, con los dos participantes concen-
trados en el momento v en ¢l punto de contacto entre
ellos. La prictica del ejercicio que explicamos a continua-
cion puede proporcionar la experiencia de lo que significa
el masaje dado con total conciencia, mds que de una forma
medanica

La concentracion
de la conciencia

Este viercicio wudard a4 compren
der L EXPUnencil de Jdr v res ir
il mismo tempo. Consiste en con-
centrar la conciencia en s ¢
s partes de las manos mien

SO LJErCen Prosuones descendentes
sobre las piernas. En primer lugar =

concéntrese Luego deje Hotar Las f
manos lentamente hacia abajo has- \ | {

Lt hacer contacto con uno de los
l'ml.\]n\ A continuicion, presione
levemente con b base de las ma
nos sobre una pierna v luego des-
cienda lentamente _por la pierna
deslizando las manos. Su mente
debe estar concentrada unicamen-
e en la base de las manos. pero
Lis manos deben estar en su totali-
dud en _contacto con i piel. Al
cubo de unos minutos, hagd una

s DA
Pausa v acto seguido repit el pro-

ceso, concentnindose primero en

Las pulmas, luego en los pulgares v 5 3
finalmente en los otros dedos \

Empicee cada vez ejerciendo pre- 3 A
sion con las partes de las manos
que hemos mencionado v luego
('lll‘ll'L""ll‘L’Ht' cn I'.i.\ Sensdciones
que recibe de ellis
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La concentracion de la
conciencia (dibijos
miferiores)

Stentese en ol suelo con las
piernes extendidas bacia
delante. Luego presione
repetidas veces con las
manos sobre und pierna en
diveccion descendente,
concentrandose primero en
la base de las manos (1),
luego en las palmas (2), en
los prlgares (3), v por ultimo
en los dedos (41 Después de
haber becho este masaje
sobre wna sola pierna,
notara como la prernea sobre
lei quie ba becho el masaje
estad s relajada que la otra




El donante

Importanie wler moverse con

Zar un ratamiento, Livese

tad mientras se da el masaje
gue es aconsejuble llevar
moda zada. Antes de

El receptor
Para aprovechar completamente ¢l

masaje, el receptor ha de jugar un

papel activo concentrindose en el

DAR Y RECIBIR EL MASAJE

contacto del masajista v tratando
de no pensar en otras cosas. En

LS TS

compruehe gue

ds ufas cortas, Quitese el

cuanto esté sentado o twumbado,
deje que su cuerpo se funda con la

los anillos que pueda lle

idit a Lo otra persona que se

superficie. Cierre los ojos v con-

CENMrese en su respiracion v en las

las ropas, collares, pulseras

s gue puedan molestar para

Stova 4 dar un masaje
tor deberia es

¢ desnudo,
petar \IL'I'I'IPI'L‘

partes del cuerpo que se mueven
al inhalar v al exhalar el aire. In-
tente olvidar cualquier tipo de
preocupaciones o problemas
Cuando empiece a sentir las ma-

nos del masajista, sea receptivo

s de lu otra persona si se

concéntrese Onicamente en las

: vestida

SCNSICIONEs que genera ese corn-

tacto. Deje que el masajista levante

» piden

Vosegl

ISIC10N €O

r la concen-

o mueva sus miembros, abando-
nandose mds que intentando cola-
horar con ¢l 5i le gusia especial-
mente un tipo de presion o de
movimiento, o si la presion le pa-

rece en_alglin momento excesivi,

higaselo saber al musajista, pero

siecmpre las

cada sesion

por lo demas, no intenie con
VErsidr




ANTES DE EMPEZAR

La concentracion

La concentracion es una forma de reunir la energia en un
punto, para poder luego canalizarla mds facilmente hacia
cualquier actividad que se desee. Es un estado de equili-
brio, de calma, fuerza v presencia real. Mds exactamente,
concentrarse significa centrarse en el hara, el centro de la
energia que estd situado en el abdomen, como se muestra
en la ilustracion. Para cualquier forma de masaje, asi como
para las artes marciales, estar centrado en el bara es de
vital importancia, pues permite ser flexible pero resistente,
trabajar mds con la intuicion que con la mente. Cuando la
energia estd asi canalizada, se necesita menos fuerza mus-
cular v 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 v los
hombros relajados— v consciente del contacto con el suelo
(ver pdg. 168), a traves de las piernas y los pies.

El Hara

Hara es el término japones utiliza-
do para denominar la barriga o
abdomen, conocido en China
comao fant tien v en drabe como
kath. Hace referencia a la fueme
de energia vital v a la fuerza con-
centrada en el bajo abdomen. mis
exactamente en un punto situado
a unos centimetros por debajo del
ombligo llamado «Tan-Den- (ver
pdg. 120). El bara es el segundo
de los siete centros de energia. re-
conocidos en muchas culruras,
pero mis conocidos por su nom-
bre en sdnscrito de chakras (ver
pidg. 189). Comunmente conside-
rado como el centro de la «ticrra- BB R
recoge la .energia de la verra « q f’m - “{_{) los brazos v de
la eleva hasta la pelvis, v de ahi la Ll -
extiende hacia los brazos v las ma-

nos. Es nuestro centro de grave-

dad, nuestra fuerza, equilibrio "
estabilidad, ¢l niacleo de nuestros

poderes fisicos v mentales Al .
practicar cualquier tipo de masaje >4 |
—o cualquier arte marcial—.
cuando se trabaja =desde el bara -,
la energia proviene del centro de
gravedad v es posible por tnto
ACtudr sin ension v apenis sin es-
fuerzo (ver pag 801
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El Hara en las artes
marciales

['na persona centrada en el
hara, como el maestro de
karate de la ilustracion de la
derecha, es poderoso e
inamorible, como un drbol
cuyas raices se adentran /
profundamente en la tierra
Yocon wn centro fuerte, la
energia puede fluir
libremente basta el exterior

La inhalacion hasta

el Hara

En el yoga taoista, unea de
las primeras prdcticas es la
vistealizacion y meditacion

sobre la respiracion. El que
medita ba de concentrarse

en crear el ser eterno en el
centro del hara




La meditacién

para concentrarse

Antes d szar cualquier tera-
to —masaje, shiatsu o

> UC

logia—. es preciso concen-
¢ duranté unos minutos v ¢o-

la energia entre ¢l bara v
5. Siéntese con las piernas
s 0 arrodillado en el suelo,
n almohadon bajo las nalgas,
necesario, para evitar cual-
sion en las piernas. Si to-
v estd comodo, utilice me-
silla de respaldo vertical,

con los dos pies bien apoyados en
el suelo. Cierre los ojos v dirija la
atencion hacia su interior. Sienta
como las nalgas, piernas o pies es-
tin firmemente apoyadas en el
almohaddn, la silla o el suelo. Des-
de esta solida base, deje que su
columna vertebral flote suavemen-
te hacia arriba, sin tension. Relaje
los hombros, cuello v cara. A con-
tinuacion, concéntrese en la respi-
racion, dejando que tome su pro-

LA CONCENTRACION

pio ritmo. Imagine que al inhalar,
el aire le llena el bajo abdomen o
hara. Después de respirar varias
veces, empiece a4 imaginar ademas
que cuando exhala el aire, fluye
desde el hara hacia los hombros,
baja por los brazos v sale por las
manos. Si quiere, imagine la respi-
racion como una corriente de
energia o luz blanca cuvo flujo
sube por el cuerpo hasta salir por
los dedos.
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El masaje

Masaje significa compartir el tacto: las ma-
nos actian sobre el cuerpo, la cabeza, las
manos o los pies. Pero el masaje va més alla
de la piel, mds alla de los musculos y de los
huesos; un buen masaje penetra en lo mds
profundo del ser.

La clase de masaje que ensenaremos aqui

se suele llamar holistico o intuitivo, para
distinguirlo del masaje sueco. El masaje ho-
listico rrara al individuo en su integridad,
no es meramente fisico v sus movimientos

Cuanto mads lentas y ritmicas sean las fric-
ciones, mds segura y relajada se sentird su
pareja. Si le es posible, higase dar un masa-
je mientras estd aprendiendo, para poder
experimentar las sensaciones que produ-
cen los distintos ritmos del masaje v los
tipos de presidn.

Un buen masgje influve sobre todos los
niveles del individuo. Fisicamente, las ven-
tajas consisten en la relajacidon v tonifica-
cion de los musculos; el masaje favorece

son generalmente mas lentos v mds medita-

también el riego sanguineo, hace aumentar

tivos. En el masaje holistico, la actitud del

el nivel de hemoglobina, favoreciendo la

donante v del receptor, asi como la comu-
nicacion que se establece entre ellos, es de

circulacion linfatica, v hace mds eldsticas las
articulaciones. El masaje holistico influye

gran trascendencia de cara a los efectos del
tratamiento. El papel del receptor consiste

también sobre los centros de energia o
chakras del «cuerpg sutil» (ver pag. 189).

en estar relajado pero atento, mientras que
¢l donante ha de intentar permanecer con-
centrado v transmitir su actitud de auténti-

A nivel mental, el masaje no sélo mitiga el
estrés v la ansiedad, sino que ademads ayuda
a adquirir una mavor conciencia del cuer-

co interés por las necesidades del otro.
El masaje elemental que presentamos en
este capitulo se divide en presiones y par-
tes del cuerpo, para que la exposicion sea
mds sencilla de aprender, pero no es preci-
so atenerse rigidamente a su desarrollo. E1
receptor ha de llegar a sentir una especie

po en su integridad, de las partes con las
que se estd en contacto y de aquellas que
estan «aisladas» del resto. Una vez que se
sabe en qué lugares estd obstruida la ener-
gia, ya es posible empezar a intentar in-
tegrar todo el cuerpo y, al desarrollar una
imagen mds positiva de uno mismo,

de secuencia continua en la que los masa-

ponsabilizarse de la propia salud v

jes se suceden ritmicamente. El principian-
te no debe desanimarse ante la cantidad de
cosas que hay que aprender; practicando
un poco cada vez no tardard en sentir como
las manos estdn cada vez mads relajadas, vy
los masajes se suceden de forma intuitiva.
Con la experiencia, empezard a improvisar
nuevas formas de friccién y a desarrollar
sus propias técnicas, a medida que el cuer-
po sobre el que trabaja le sugiere nuevos
movimientos, La secuencia de masajes ha
de entenderse como un alfabeto a partir
del cual se puede formar un lenguaje pro-
pio del tacto, siempre segln las necesida-
des de la otra persona.

Al dar un masaje, pregunte a su pareja

cidad.

Un buen masaje genera sentimientos de
bienestar, de confianza v de euforia. Tam-
bién puede liberar gran cantidad de ener-
gia que se consumia antes a causa de la
tension, transformar habitos cronicos de
accién y reaccion y producir un profundo
cambio en las posturas fisicas adoptadas v
en la expresion facial (ver «La Lectura del
Cuerpo», pags. 164-179). El aspecto emo-
cional del masaje es fundamental.

A nivel espiritual, las ventajas del masaje
son mas dificiles de explicar, pues hablamos
de algo que es intrinsecamente indefinible:
la esencia de la «fuerza vital», el todo que es
algo mds que la suma de sus partes. Pero no.

qué presiones le hacen sentirse mejor,

es infrecuente que, en una sesion de masaje

pero, como regla general, evite una excesi-

holistico, tanto el donante como el receptor

va comunicacién verbal, va que la conversa-
cion distraeria la necesidad de concen-
tracion que debe mantener en las manos.

alcancen un estado de elevada conciencia,
de «presencia en el momento», que es co-
mun a la experiencia de la meditacion.
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EL MASAJE

Aplicacion 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 v regular, sin
producirle una friccion 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 estd empapado de aceite, no se podri ejercer el
contacto_adecuado. Para la mayor parte del cuerpo, solo
hace falta una aplicacién de aceite, pero para las extensio-
nes mas grandes, como la espalda, o en las zonas vellosas,
como la parte delantera de las piernas, puede hacer fala
mads aceite. Puesto que la mavoria de los aceites son absor-
bidos rapidamente por la piel, es preciso aplicar el aceite
en cada parte del cuerpo en su momento, v no en todo el
cuerpo a la vez, extendiéndolo con fricciones largas.

El aceite

coco, El aceite de

ble

muy agrad
caro; el aceite de
algo viscoso. Tambie
plearse aceites miner
no se absorben con la misma faci
lidad, Si va a utilizar un aceite sen
cillo, quizd quiera darle aroma
CON unas cuantas gotdas de periu
me 0 de zumo de limon. En la aro-
materapia, se frota la piel con acet
tes puros que contienen unas hor-
monas vegetales, para lograr
determinados efectos rterapeut
cos. El sindalo, el jazmin, la flor
de la naranja v la mandaring ejer
cen un efecto relajante v tonifican
te sobre el sistema nervioso: la sal
via es buena para los problemas
musculares. Conserve el aceite en
una botella tapada con un corcho
0 en un recipiente con tapon de
plastico. Este dltimo es mis pricu
Co, pues es mas dificil que se vier-
ta el liquido accidentalmente du
rante una sesion. Si no tene otri
cosa, puede utilizar cualquier otro
recipiente, pero debe cuidar de
no volcarlo, sobre wdo cuundo
trabaja en el suelo.




APLICACION DEL ACEITE

Preparacion

Es precisamente al principio de un

aje cuando se establ

nte para toda la sesion

Jue es preciso estar bi

Sies posible, es ¢

un_ poct

Aplscacmn del aceite Restriegue las manos para

to superior) repartir_bien el aceite,

hmmm marntiene las manos bajelas despacio y empiece
dpartadas del cuerpo de la a extender el aceite
ofra_persond, vierta un_poco con una_friccion larga

de daceite en unga mano fver pag. 30)

Como empezar
el contacto y

como interrumpirlo

acion L|LI.L produce el pri-
la que produce in-
pes algo fundamental
persona que recibe el ma-
s de repartir homogeé-

Desp

el aceite en sus manos,
lentamente hacia la
:rpo sobre la que va a
Igual que usted pue-
r 0 la energia que
1 de su pareja antes

mus

sdr 4 tocar su piel, ésta

sentir la pres de sus

sU C LIL'T']‘H
relajadas al
)y necesie
erse hacia
ld interrup
d v sud-
masdje
re una

ras se
st £S5 Necesano

) suncien-

mejor in
yard despla
.EL'i ! '.it.']‘["l ),
€ posicion

¢ de forma




EL MASAJE

Fricciones basicas

Un masaje integral consiste en un numero relativamente
pequeno de fricciones distintas, repetidas de diferente ma-
nera, segin las necesidades de las zonas donde se aplican.
Para mavor sencillez, hemos dividido estas fricciones en
cuatro categorias: de deslizamiento, de profundidad media,
friccion profunda v percusion, Estas cuatro formas constitu-
ven el abecedario del masaje, a partir del cual cada uno
puede desarrollar su propio lenguaje del tacto. Cuando
aprenda nuevas formas de friccion, no se preocupe dema-
siado por las cuestiones de téenica. Es mucho mds impor-
tante permanecer atento a las sensaciones de las manos v
hacer que la corriente de masajes sea continua. Si no puede
practicar con nadie, pruebe las fricciones sobre sus propias
piernas, sentado en el suelo. Ademis de ser agradable, esto
le servird para comprobar los efectos de las distintas fric-
ciones, tanto desde ¢l punto de vista del donante como del
receptor. Experimente con distintas velocidades v presio-
nes v, sobre todo, trate de desarrollar el sentido del ritmo,
pard gue las manos pasen de un movimiento a otro distinto
sin_interrumpir el conticto

Fricciones de deslizamiento
Estas suaves fricciones han de hacer- La friccion larga

Ve et micnius s emente

st deshizando ritmicamer

nus sobre la CLHmi sole el crerpo del receptor

Luego, con s mahos frnlos
M dlas lentamente powr e
l";'lc-‘!':i'n‘ stenfentddo les mismels
clinas del cuerpo. Crando
Vel Mo alcance mas, sepere
las mcnos v cuelva por los
lados Repita lueso todo vl
MOrnnieno

Hegan 4 la onlla del mar §
wiraleza, son mds generales gue o
pecificas. v se emplean en
parte del cuerpo pard empezir
para finalizar un masae. v ambien

cudlguier

comuo masaje de transicion con el fin
de amortiguar ¢l cambio de un mo

vimiento a otro. Nunca detuan sobre
lu profundidad de las musas muscu

Lares. La friccion larga es un movi

miento_amplio, fAuido v suave Se
utiliza en cualquier parte del cuerpo
para extender el aceite v para calen-
tar v relajar una zona. Con amplios
movimientos, las manos han de des-
cribir grandes circulos comao al na-
dar a braza. Este tipo de friccion
también sirve para extender el acer-
te por todo ¢l cuerpo de forma mas
regular. Realice las dos fricciones
con las manos relajadas, de modo
que toda su superficie entre en con-
tacto con el cuerpo del receptor _I;L
ondulacion es un tipo de friccion
muy breve v delicada que acaricia la
superficie de la piel. Se emplea prin-
cipalmente para interrumpir el con

Licto de manera gradual, con friccio-
nes cada vezr mds swaves, como un
coo de lo que fueron antes
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FRICCIONES BASICAS

Movimientos amplios

circulares
Muera las manos en circulos

hastante amplios, como

formando espirales
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EL MASAJE

Fricciones de
profundidad media

Tras las presiones de deslizamien-
o, se comienza a trabajar mas pro-
fundamente sobre las grandes ma-
sas_de musculos, amasando, esti-
rando v retorciendo la carne. En
estos tres movimientos, las manos
se_alternan ritmicamente v su
abjetivo es relajar los musculos,
¢liminando las materias residuales
v favoreciendo la circulacion san-
Zuinea v linfitica. Al amasar se
aprieta v se suelta la carne con un
movimiento amplio v circular. Se
usa para descongestionar v relajar
las zonas mas carnosas v blandas
del cuerpo, como las nalgas v los
muslos. El estiramiento se realiza
en los costados v en las extremida-
des. En el retorcimiento, las ma-
nos se acercan desde los costados
opuestos, de manera que la carne
se comprime primero hacia arriba
v luego se esura.

El estiramiento /i/ustracion
de la derecha)

Ponga una mano en el
costado _del receptor. tocando
la mesa o el suelo con la
puina de los dedos v tenga
cerca la otra mano. Estre
bacia_arriba_alternando las
manos, llevando cada una a
donde estaba la otra
Recorra asi todo el costado.
Stempre con movimientos
ritmicos.
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El amasamiento

Usando toda la mano,

dgarrar y apretar
i alternadamente una_pequena
3 =% 4 zond, soltando la carme con
una_mano_mientras la otra
empieza a _coger mds. No
separe demasiado las manos
" del cuerpo; pase
gradualmente de una mano
a la otra, como si esturiera
amasando pasta.

El retorcimiento
Cologque la mano izquierda
en el costado mas cercanc v
la derecha en el oo
castado, como en el dibujo
- de abajo. Luego empuje
y bacia_delante con la mano
A J 1zquierda v bacia atrds con
) § 4 la_derecha (A) Sin detenerse,
cambiar de direccion y
o tolver al lado opuesto (B). El
{ £ rnovimiento ba de ser lento,
A ‘5, SIN_interrimpir en ningun
momento la continuidad de
las fricciones.




Fricciones profundas

Profundos v concentrados. estos

movimientos de friceion hacen
uso de los pulgares. lus puntas Jde
los dedos v los tlones de |
nus puara lepar a la pro

del tejido, donde puede haber
oculuis otras wensiones. Habendo
sosegado v orelajado

de deslizamiento v Je

dad media, va puede

allie de las capas de
perficiales v actuar s
laciones ¢on fric

fis Es imp

te Jde B mano gue este usan
pero utilice ¢l peso del cuerpo
Dard due i presion sed mas pro-
fuy dewando que sus muanos
mesoan fuertes pero rela-

el e fwero

FRICCIONES BASICAS

Rodamiento de los
pulgares

Hunedir les vemas de los
LDrdgares en la carne a hase
de_presiovies cortas v
Drofundas, o con peguenos
corcidos, segun el lugar
donde ejerza el masaye
Presione con un prdoar
despies del otro
sSucestramente, cada vez con
un poco mds de fuerza, basta
legar a recorrer una amplia
Zona,

Presion con las puntas de
los dedos

Con !N'(ﬁﬂ"}ﬁ-\' CHrT s
elipticas, apretar las

articilaciones v sus zonas
colindanies Estos
movimientos han de ser pics
bient_profuridos. v no solo
sobre la superficie de la prel
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Percusion

En esta forma de masaje, la percu-
sibn pertenece a una categoria dis-
tinta, va que, a diferencia de las
otras fricciones que hemos visto,
€5t0s _movimientos son _mds esti-
mulantes que relajantes. Como in-
dica su nombre, consiste en distin-
tos tipos de presiones ritmicas v
enérgicas, realizadas repetidamen-
te. Los golpes dados con el canto
de la mano, con la mano zhueca-
da. v con el pufio cerrado. produ-

FRICCIONES BASICAS

Golpes con los cantos

de las manos

Agite las manos para relajarias.
Luego, golpee suavemente con los
cantos de las manos —una palma
frente a la otra— de forma
alternada, bastante rapido y con
los dedos mds bien sueltos. No
empiece a aplicar el masaje
directamente sobre los

musculos basta haber
desarrollado un

buen ritmo

nzado- es
cipal valor
de la percusion es el de estimular
las zonas de tej blando

cen algo de ruido. el -

a piel v favoreciendo la

de sus piernas. Sus n

han de estar relajadas v

muiecas sueltas, antes de
erimentar las distintas veloci-
dades v presiones. La_percusion
no es siempre aconsejable. Es me-
jor reservarla para ocasiones en
que se necesita practicar una téc-
nica de masaje mas enérgica.

Golpes con las manos
ahuecadas (i/ustracion

las manos,
mueandolas por los

a5, pero con los dedos
rectos. Repita la misma
rapida_secuencia_de
percusion de los dos

glercicios anteriores. Al tener
las manos en esta posicion,
se coge aire al llegar a la

piel v se suelta produciendo
wun sonido de absorcion.

Golpes con los pufios
(ilustracion de la derecha)
Cierre los punios sin apretar y
repita la misma _sucesion de
golpes, alternativamente, con
la_parte mds carnosa del
puno. Sus manos también
han_de estar relajadas para.
que puedan golpear con
[firmeza pero suavemente.

El pinzado (ilustracion
de la izquierda)

Ha de pinzar o pellizcar
peqguendas zonas de carne

entre los pulgares y los
demds dedos. La_carne ha_de

reshalar fdcilmente entre los
dedos tras cada pellizco.
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EL MASAJE

La secuencia basica del masaje

Al aprender la técnica del masaje, es mas sencillo entender
v memorizar la secuencia de masajes si estd desglosada, Se
debe empezar dando masajes en la parte posterior de todo
el cuerpo, trabajando desde la cabeza hasta los pies, luego

se da la vuelta a la persona v se vuelven a dar los masajes
también en direccion descendente. La secuencia estd 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 pricticamente el mismo orden
en los masajes.

Primero se extiende el aceite en la parte del cuerpo
sobre la que se va a trabajar v acto seguido se empieza cun:
masajes amplios v ligeros, v luego mis profundos, mids con-
centrados sobre ciertos musculos, para acabar otra vez con

presiones mas suaves. Al dar un masaje integral se actaa

sobre diversos sistemas corporiles, que incluven la circuli-

cion sanguinea v linfica, el sistema nervioso v lds energias
wsutiless (ver pags. 180-1891. En el masaje tradicional se
trabaja «hacia el corazone, para favorecer la circulacion

sanguined. pero. como estamos mads interesados en relajar y
equilibrar ciertos procesos, la secuencia que emplearemos
solo se gjusta a este principio cuando es especialmente
adecuado. En los brazos v piernas, por ejemplo, giercemos
presiones mas firmes hacia ¢l corazon, v mds ligeras cuan-
do nos alejamos de €l. para favorecer la corriente sangui-
nea que vuelve al corazon
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Precaucion: Fy ciorfos casos,
el masage esta
contraindicado, como en
casos de erupciones de la
prel. tales como frorunculos o
sarpulliddos: grandes
cardenales. varices, fiehre.
articidaciones inflamedeas.
tumores o budtos. problenmes
cardiovascrdares, como
trombosis v flebits

| La espalda
Se eRifiezd dando meselie en
Lt espudlder. primero sobre toda

fed zone, v lewn
S,
SHCONIUEONIe ¢ (STl

Dries s redecidels. (o

CINOPIETGs | frte supertor de

la_espalda. parte_mifenior.

patlges v laddos del torso. v por

witimo, la coldtimne reviebral

2 Parte posterior
de las piernas
Luepo se hajea a las prerneas.
Se extiende acette sobre s
dos, v se da masaie en cade
tenet de elles. Primero se
trabaga la pierna en direccion
ascendente: liepo se ta
cmesando la carne bacia
abajo. termmando con
niatseipes en los paes,




3 Los hombros, el cuello y
la cabeza
En la parte frontal del
cuerpo. comenzaremos por los
hombros, dando masajes en la
parte_anterior | posterior
a la ez Luego, baciendo
volver la cabeza bacia
un lado, se trabaa
separadamente sobre cada
uno de los bombros Después
se daran masajes en todo el
cuern cabelludo

5 Los brazos y las manos
Los nusapes ban de darse

Sefdrdiceinmiente e Cadel
braze Como en las prernas.
e emipreza trabajendo en
direccion ascendente. v luego r |
st ameasando hacia abajo ' 4
oira vez, para terminar dando
muasajes en la muneca

v oen i mano.

6 El torso
Despues de dar masaje sobre
la caja tordcica v en los
costados, se baja hasta rodear
el abdomen v luepo se sube
desde el vientre con fricciones,
learyeis.

Parte anterior
de las piernas

Despues de a

or aoelte en

iy s RS Nos

CopCeNrarenios en e |\

#H s et el otred, danido
SAfeS (SCendenies.

o la rodilla v lueeo

ijaremaos amasando fa

prerrie para terminar o el

FExie

LA SECUENCIA BASICA DEL MASAJE

4 La cara

Se empieza por la frente,
bajando hasta la barbilla, con
los masayes desde el centro
hacia los lados. Los muscrdos
de los ojos, la nariz v la
mandibula. asi como las
orejets, han de recihir una

datenicion especial

# La conexion
Por iltimao. se_conectan todas
las partes del cuerpo por
medio de fricciones largas de
wCONEXTON ~. O hien
descarnsando s menios
brevemente en dos partes

separadas_del cuerpo
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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
mas protegida que la parte delantera del cuerpo, es el me-
jor lugar para empezar el masaje. Asi, cuando llegue el
momento de empezar a trabajar sobre la parte delantera
del cuerpo, mas blanda y vulnerable, la otra persona ya se
sentird mas confiada y relajada. La espalda es también la
zona mds extensa vy, por ello, requiere por lo general mas
tiempo y mds atencion que ninguna otra parte del cuerpo.
La mayoria de la gente experimenta una profunda sensa-

Aplicacién del aceite

Para dar masaje en la espalda, el
receptor debe tumbarse -boca aba-
_jo, con los brazos a los lados. Si es

cion de alivio tras recibir un masaje a fondo en la espalda,

va que se alcanzan los nervios de la espalda que se extien-

den hacia todo el cuerpo, relajindolos. Es absolutamente

esencial que el masajista esté comodo y pueda llegar facil-
mente a cualquier parte de la espalda. Para evitar cansarse
es preciso emplear todo el cuerpo, no soélo las manos.

Puesio que el masaje empieza en la espalda, es aqui donde
el receptor se acostumbrard al tacto del masajista.

) I'\_._
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preciso, se recomienda poner
algiin cojin bajo los wbillos o en
la parte superior del pecho. A con-
tinuacion, sitiese junto a la cabeza
de la otra persona vy concéntrese
durante varios minutos antes de
comenzar a extender el masaje,
que se aplicard con fricciones lar-
gas. Con este tipo de masaje, no
s6lo se distribuye homogénea-
mente el aceite y se calienta la es-
palda, sino que tambi¢n se empie-
za a conocer el cuerpa de la otra
persona. Mientras desliza las ma-
nos lentamente sobre la espalda,
cierre los ojos v perciba las sensa-
ciones que llegan a sus manos: la
suavidad de la piel, la forma de los
huesos v de los musculos, la rigi-
dez v las tensiones. Este primer
acercamiento ha de ser como una
aventura, como una exploracion.

Fricciones largas

Baje lenitamente las manos
basta llegar a la parte
superior de la espalda. luego
empiece a bajar basta el
centro_recomendo la espina
dorsal. Al llegar a la base de
la_columna, separe las manos
v rodee la espalda
empezando por los lados de
las nalgas, subiendo despacio
por los costados basta llegar
a_los bombros. Repita este
movimiento basta que el
aceite se baya repartido bien
por toda la espalda.
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Masajes de los hombros
desde la cabeza \

Despues de extender ¢l aceite por \
la espalda, empiece a trabajar so-

bre los hombros, uno despues del
otro. Comience por ¢l hombro
A

opuesto al que estd mirando el re-
ceptor. En primer lugar, los masa-
jes han de rodear el omoplato

subir_por las costllas. Despucs
empiece a dar fricciones mas fir-
mes, amasando las partes carnosas
de los hombros. Ejerza cada vez
mis _presion, pero de forma gra-
dual, con los pulgares, rodeando
la_base del cuello v el trapecio
(ver pag. 183) Concéntrense s
en_los nudos de tension que en-*
cuentre, inercalando masajes mis
amplios v suaves para relajar los
musculos. Puede terminar con

presiones alternadas de los pulga-

res a lo largo de la espina dorsal

T

| Amasamiento de los
hombros
Empleando wuna mano despiaes
de ofra, apretar v juntar la
carnwe Ambadr toda la zona
que roded al_ omoplato v la
regiom e las costilles, asi
como el msmo PjVJPIH'JPT}.

sSigiendo stes curnas

la base del cuello N ~
Empiece a dar masdjes mas

profundos rodando los X

pudgares en el _triangulo
formado entre la parte
superior del bombro v la_base
del cuello. las presiones ban
de ser cortas v firmes, cada
vez mes profundas para
dliviar cualgquier tension.
Compruebe gue la presion no
le parece excesiva a la otra
fresond.

3 Presiones con los pulgares
junto a la espina dorsal
Empezando desde la base del
cuello, trabajar con los
putlpares alterndativamerite v
con_presiones firmes v cortas
a lo largo del surco gque
Sformea la_columna_verebral
Bajar asi hasta la nutad de la
espalda, Tuego destizar las
manos_basta_la_base_del
cuello v repetir el proceso
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+ Masajes bajo el borde del
omoplato (ilistracion
superior)

Con wna mano bajo el
hombro, dar mascajes
alrededor del omoplato_con
let_otra. Empezando en la
parte superior del hombro,
hagar despacio rodeando el
omoplato v presionando bajo

ol horde. Repetir varias reces.

= Presiones sobre la
superficie del omoplato
(lvastracion miferior)
Describa peguentos circudos
comt las puntas de los dedos
sobre la superficie del

omoplato. Trabeage

ZORI LArias eces

 Presiones sobre la espina
del omoplato (dibujo inferior
izgpterdo)
La espine del omoplato cruza
horizontalmente su pearte
SHPEHTOr, COMO Se aprecia en
el dibujo A En cuanto lo
hava localizado, trabaje a lo
larpo de 6l varias veces desde
el cuello hacia el exterior,
apretando firmemente con los
dedos v los pdvares

sistemdticamente sobre toda la

LA ESPALDA

Masajes de los hombros
desde el costado

Ahora cambie de posicion para
trabajar sobre el mismo hombro
desde el lado, de espaldas a su
card., Levante con cuidado el ante-
brazo de su puarei v pongado so
bre la parte inferior de su espaldi,
como muestri el dibujo de ta de
rechas Una ver atianzado el brazo
en la espalda, ponga L mang bajo
el hombro del receptor la mano
izquierda bajo el hombro izquicr-

den v oviceversa cuundo lo haga
desde el oo lado) Ahora podrid

R EL
ver el omoplato nuis marcado. Em-
plee su mano libre para trabajar
sobre ¢l v su alrededor. Una vez

que hava presionado 4 lo largo de
la espina del omoplata, v amasado
la parte posterior del cuello, apir-

tele el brazo de L espalda suave
mente vovaelva g ponerse junto
la cabera Repita toda [a secuencia
sobire ¢l otro hombro

7 Amasamiento de los
musculos del cuello
(iltestracicom inferior)

Coger los nmuscrdos de la hase
del_cuello entre ¢l prlvar v
los otros dedos presionar
sobwe ellos Luevo, ameasar
estox muscielos, trabajeotdo o
m SO

Kepenr los pasos del 1 oal =
en el oo lado
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La parte inferior de

la espalda y las nalgas
Para trabajar sobre la parte in-
ferior de la espalda, deberi situar-
se al lado de su pareja, a la altura

de sus muslos. En primer lugar
debe amasar los musculos 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
tension y de incomodidad. Al estar
conectada con el hara (pig. 189),
los dolores en la regién lumbar a
menudo reflejan problemas de re-
laciones con la seguridad v la se-
xualidad. Un buen modo de termi-
nar la secuencia, tras subir por los

lados es hacer un masaje de desli-
zamiento descendente desde el
hombro hasta los pies. Luego, co-
loquese en el otro lado v repita la
secuencia en la otra nalga v en el
costado.

9 Amasamiento de los
musculos de las nalgas
(ilustracion de la derechal
Hunda las manos basia
donde le sea postble en una
de las nalgas y empiece a
amasar_profundamente.
cogiendo la_carne y
soltdndola_sucesivamente con
una v otra mano. Trabae
sobre toda la nalga,
apretando v amasando.
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8 Vértebras lumbares y sacro

Alternando 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 inferior izquierdo)
Alternando las manos, coja
pequends zonds de_carne
entre el pulgar v los otros
dedos v suéltelos. Trate de
mantener wn ritno mds bien
rapido pero regular, siempre
con las manos relajadas v las
munecas sueltas.

=3

11 Ascension por los costados
(ilustracion ‘inferior)
Empezando por las nalgas,
emplear las manos
alternativamente para ir
subiendo por el lado opuesto
del cuerpo, 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

Segun el voga, el estado de la co-
lumna vertebral tiene repercusio-
nes a todos los niveles: fisico, emo-
cional v espiritual. Los nervios es-
pinales unen el cerebro con todas
las demds partes del cuerpo, v. al
estar la columna cerca de la super-
ficie de la espalda, el masaje en esa
zona puede tener un efecto pro-
fundamente relajanie. El masaje
espinal se divide en tres tipos de
friccion: la tfriccion larga, que a su
vez tiene dos partes. una relajante
v la otra mas estimulante: el masaje
de friccion profunda que calma la

tension de alr

ededor de las vérte-
] asaje de
1 los ante-

O3 una sen-

n general. hav que evitar
presionar directamente sobre las

vértebras v se trabajara a los dos

lados de la columna, disipando
cualquier nudo que podamos en-
contrar durante el masaje

13 Friccion sobre la columna

Describa circulos cortos y
profundos con los pulgares,
subtendo por ambos lados de
la columna Presionar en las
caridades de la base del

craneo. antes de rolrer
suaremente basta abajo

LA ESPALDA

12 Deslizamiento de los dedos
Apoye una mano sobre la
otra v deslicela desde la base
de la columna basta el
cuello. Con los dedos indice
V corazon, presione sobre los
lados de la columna
siguiendo el mismo camino
con la otra mano, con lo
que se creara una onda a lo
largo de toda la espina
dorsal hasta llegar al coxis.

14 Presion con los antebrazos
Apove la parte interior de los
antebrazos en el centro de
la espalda de su companero.
Apdrtelos despacio. subiendo
con uno basta el cuello, v
con_el otro hasta la base de
la columna. Repitalo,
trabajando diagonalmente
Sobre la espalda, de forma
que un brazo suba basta
uno de los hombros y el otro
vaya hasta la nalga opuesta.
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La parte posterior de las piernas

Para completar el masaje de la parte posterior del cuerpo,
se trabajard sobre las piernas v finalmente en los pies. Al
hacer bajar la energia a las piernas y a los pies, el receptor
se sentird mas seguro v estable. La parte trasera de las
piernas, blanda y carnosa, es ideal para el amasamiento y el
retorcimiento. Siesta zona es especialmente sensible, es

La friccion larga en las dos
piernas (dibwjo inferior)
Untese de aceite las manos y
déjelas descansar un momento

en_la parte posterior de los

posible que la persona sufra problemas en la parte inferior

de la espalda, va que la cidtica baja directamente desde la

base de la espina dorsal por la parte posterior de las pier-
nas hasta el talon. Dar masajes, pues, en la parte trasera de
las piernas no solo alivia la tension, sino que mitiga €l
dolor vy la rigidez de la parte inferior de la espalda.

Precaucion: 5 la persona tiene
varices, solo se podran dar

masajes ascendentes muy suaves.
las presiones profundas podrian
agrarar su estado. No presionar
nunca en direccion descenderte

Aplicacion del aceite

sitiese entre las piernas de su pare

4V empiece d4ext

r el aceite en
A On und

lus dos prernas a la

ML en

ada pierni S oest
dillas 4
tengd yue
las para Hegar hasta las ¢
pecialmente si L personad es
Luego. elijg sobre gue prernu
empeziar ¢l masaje v situese frenie al
pie. Para repartir bien el acene v ad
lentar la prerna antes del masaje. se
puede emplear la friccion larga, o
bien ¢l masaje con las manos curva-
das, como en el dibujo de abajo

Masaje con la mano ahuecada
Curve las_ manos sobre la_parte
posterior_del tobillo (A, con la
mano izguierda encima de la
derecha para trabajar sobre la
prerna izguaerda

reereres. Deslice las dos

manios besta la mitad de la
prerna Cuando se acergiee

al final de la prerna, la

mano s adelantada debe

stehir sobre la nelpa v rodedar
let_caderd nuentras o otra

rodea la parte interior del

mineslo (B Beaje con las dos nicoieos
por los lados de la prerna basta
Hegar al final del pie. No se
dcergue demasicdo a los geniales
dl bejar becia la parte perior del
miestor Respete la mtimidead de o
R frersond
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AT (O IMAsd)eS,

e

tobillos. A continuacion, suba
con_las manos por el centro
de las piernas de su pareja,
pasando por las nalgas

v bajando por los lados de las

piernas v de los pies basta llegar
a los dedos. Repitalo otra rez

el

o
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Levantamiento

de pierna de la
«media langosta»
Ademids de emplear las distintas
fricciones basicas en cada masaje,
también puede incorporar algunos

dia langosta del voga— es muy qatil
durante el masaje de las piernas,
pues ejercita las articulaciones de
la cadera y estira los musculos
de la parte frontal de los muslos.
Al levantar la pierna de su compa-

ejercicios «pasivos» en las sesio-

nes. Con ellos se consigue dar ma-
vor movilidad a las articulaciones v
se estiran los musculos del recep-

nero, no emplee solamente la
fuerza de los hombros y los bra-
zos, haga la fuerza con todo su
cuerpo. Flexione la pierna de su

tor al colocarle el cuerpo en cier-
tas posiciones. El levantamiento de
pierna de la «media langosta»
—asi llamado porque los movi-
mientos imitan la posicion de me-

Drenaje de la pierna
Estas fricciones actian sobre la cir-

(9]

pareja solo hasta su punto de resis-
tencia. En este ejercicio no es con-
veniente que el masajista ni tam-
pOCo su pareja estén tensos o in-
comodos.

Drenaje con los pulgares

(lustracion inferior)

Para los masajes que se dan
Justo debajo de los gemelos.

wtilice un pulpar detrds del

otro, sublendo gradualmente

culacion, favoreciendo la corriente
sanguinea que vuelve al corazon
Situandose a los pies de la otra

sobre la pantomilla v por el
muslo,_con presiones corias y
firmes. Mantenga el resto de

persona, o bien al lado de sus pier-
nas, empiece los masajes ascen-

la mano en contacto con la
Dierna. para asegurar el

dentes a partir del tobillo, primero
con los pulgares v luego con el

talén de los manos. Al llegar a la
parte posterior de la rodilla, las
fricciones habrin de ser mas lige-
ras v amplias, va que al apretar de-
masiado fuerte, la rodilla seria pre-
sionada contra la superficie, lo que
podria hacerle dano. La friccion de
drenaje es mis eficaz cuando se
hace con el talon de las manos so-
bre las nalgas v la parte posterior
de los musculos, donde hay mas
carne, pero puede aplicarse tam-
bién sobre los pantorrillas.
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contacto de sus pulgares

1 Levantamiento de la pierna

Sitrese bacia el final de la
columna_de su_companero,
por fuera, con una mano

bajo la rodilla y la otra justo
debajo_del tobillo.
Manteniendo la pierna recta,
levantela lentamente basta
donde ceda sin esfuerzo, v
luego bajela con cuidado
Repita el ejercicio

3 Drenaje con el talén de las
manos (ilustracion superior)
Suba_lentamente por la
pierna, presionando con
masajes amplios v profundos y
empleando los talones de las
manos alternativamente. El
movimiento habré de ser
ritmico y continuado, v las
manos deben estar siempre
relajadas.
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Masajes descendentes

en las piernas

Una vez amasada la pierna en di
reccién ascendente hasta la cade-
va puede ¢ r a bajar otra
hacia el

sculos del

S MAnos,
carne de

y el muslo v de las
pantomillas. Mantenga el
conracto con _la pierma: no
hace falta levantar las manos

cada rez

= Retorcimiento de los
musculos de la pierna
Emiy ) por la parte

de la pantorrilla,

“tendo la carme y

r del mismo modo

wte posterior de la

presion debe ser

el tiempo
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El tobillo

Como en las demis articulaciones,
en los wbillos suele almacenarse
la tension, obstruvendo la libre co-
rriente de energia que debe fuir

entre las prernas v los pies. Las,

personas con tohillos rigidos sue-
len sentir los pies frios v a menudo
seosienten inseguros (pag. 1o8 )
surelacion con la tierra, con la
realidad, es incieru El masaje no
solo les avadari o recuperar la fle-
xibilidad v favorecera la corriente
de energia, sino que también disi-
paria cualquier concentracion
excesiva de fluido. Tres de los mo-
vimientos que describimos a conti-
nuacion serviran para comnprobar
la movilidad v la flexibilidad de
esta zona, para luego ayvudar a au-
mentarla, La rotacion del whillo

Proporciont und sensdacion de fle-
xibilidad en sus articulaciones: al
Hexionar el pre, comprobamos el
erado de wnsion de los musculos

v de los tendones. Sioel iendon de
lu corva estd rigido, no _podrd
empujdr bien ¢l pie hacia delante
si_los musculos extensores de la

utrte inferor delantery estin rigi
dos. le hara dano al empugr ¢ pie
hucia mris

oty
\

 Fricciones circulares en el
tobillo
Sugetando el pie con tna
mano, emplee la_otva para
dar masajes alrededor del
hueso del wobillo con el
prdear o con los otros dedos
Acerguese a la_articulacion
CON_Pequends Presiones
circrdlares, en un lado de la
pierna v luego en el otro
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~ Rotacion del tobillo
filrstracion superior)
stpetariedo la prerna por
encimd del tohillo con una
meino, coja el pre con la otra

v bagalo grar con

morimientos amplios. primero
en una direccion v luego en
la otra Los giros deben llegar

hasta el limite de la
flexabilided del tobillo.

Levantamiento de la
antepierna

Sttucndose junto a la preria
del_receptor, ponga wna
mano bajo el whillo v la
otra detras de la rodilla
Suba_despacio la antepierna
hasta_ponerla en posicion
vertical. Asegurese que su
pareja no estd avidando, v
que le deja hacer a wsted

4 Subir y bajar el pie
Coje el tobillo con wuna mano
v presione los dedos de los
pies hacid_dbajo_con la otrda
meino._doblando el pre hasta
el punio de resistencid (A)
Lo emipige hacia atras ¢l
empetie del pre con nnd
mictio V- emprge sobre el ralon
con_la_otra, estiranddo el
empenie v la perte delanterd

de la prerma (B)




El pie

El pie humano ha evolucionado
hasta convertirse en una estructura
muy compleja, compuesta por
veintiséis huesos pequefios. algu-
nos de los cuales forman dos gran-
des arcos de soporte. Ademis de
cargar con todo ¢l peso del cuer-
po, los pies son capaces de absor-
ber grandes impactos. Ademas. a la
planta del pie llegan miles de ter-
OHNACIONSs NeMusas don cone-
xones reflejas a 1odo el resto del
cuerpo (ver pag 134-135). Por
tanto, al dar masaie sobre el pie. se
acia sobre odo el cuerpo. v no
salo sobre los pies. Por este moti-
v, muchos masajistas s¢ concen-

tran en Jdar un

masale en los pres
cuando no disponen de tiempo
para dar un masaje corporal com-
pleto. Cuando hava terminado con
un pie. cambie de lugar para raba-
jar sobre la pane posierior de la

otra pierna v sobre el pie. empe-
zando desde el principio de la se-
cuencia. Con el masaje de los pies
se termina la secuencia de la parte
posterior del cuerpo. Al terminar,
pues, con las dos piernas v los
pies, deje que la persona descanse
unos minutos. Luego pidale que se
dé la vuela despacio, para dar co-
mienzo a la secuencia de masaje
de la parte frontal del cuerpo.

|1 Estiramiento de los dedos
I tlhaseracion niferior)
Traixijando sistematicamente
fi :(J'r F .-":n £ 'Jrv (fl:’." E.I'H.',
primero_estirelos bacia los
lados v luego bacia delante v
acia drrgs. Observe hasta
weede mover los
dedos de los es de su
paareid. normalmente es
eastante micks de los que se
Pexclice pmagmiar ¢n principico

dinmde

LA PARTE POSTERIOR DE LAS PIERNAS

9 Presiones entre los
tendones del pie
Coja_con_una_mano_la planta
guedar bacia arriba. Con el
pugar o con los dedos de la
otrad_mano, recormd
leritamente cada uno de los
surcos que bay entre los
tendones que unen la base
del tohillo con los dedos del

e

10 Presiones en la planta
del pie (ilustracion de
la derecha)

Aguante el pie con nna

mano, v con la otra_ejerza
presiones civculares, pequenas

v firmes, por toda la planta

del pie. Es mejor empezar en

el talon v terminar al legar
a los dedos.

12 Retorcimiento de los dedos
(ilustracion inferior)
{ e tras ofro, coja los dedos
del pie por la hase entre el
pulear v los demds dedos v
Hire suaremente pero con
deliza sus dedos basta
soltarlos. Al soltar cada dedo,

\ agite la mano para

© desprenderse de la eneroia

negativa que predd
- actmidar.

Repita la secuencia con la otra pierna.
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A Longa las meanos sobre la

EL MASAJE

Los hombros, el cuello y la cabeza

Una vez que su companero se ha dado la vuelta, empezare-
mos el masaje de la parte frontal volviendo a los hombros,
uno de los principales focos de tension del cuerpo. Una
persona sana expresa fisicamente, a través de los movi-
mientos de los brazos y de las manos, o bien verbalmente a
traveés 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, vy
tuvimos que aprender a suprimir los sentimientos de rabia
o de pena, contravendo los hombros v la garganta. Asi pues,
esta zona merece nuestra atencion, tanto al actuar desde la
parte trasera como desde la delantera del cuerpo. La princi-
pal ventaja de trabajar sobre los hombros desde la parte

frontal es que el propio peso del receptor hace presion

Aplicacion del aceite

Unavez que el receptor se ha dado
la vuehla, compruebe si necesita
algin cojin, v luego siéntese con la
cabeza de su pareja entre las pier-
nas v extienda el aceite con friccio
nes largas sobre el pecho, hom
bros v cuello, como se muestra on

sobre las manos del masajista puestas en la espalda, impri-

miendo mids efecto a las presiones. La secuencia de masajes
puede parecer un poco complicada al principio, va que
todo ocurre fuera del alcance de la vist, entre la espalda
del receptor v la superticie de trabajo, Pero una vez apren-
dida. es una de las partes mads grauficantes para el muasajista.
v tambien, desde luego. para el receptor

Fricciones
largas

B A __'l-;:_,‘r el low Domifnes

curar las manos pard
Jets por let
parte superior de los bombros
Dhetsted Hlepar a la part

posterior del cuello

S foncli=
reagdecdrion Vo desilse

Darte superior del pecho,
Jresto por debjo de la
clavicila, con los dedos
apuntcinidose entre sio Separe
las_manos lentamente en
direccion « los hombros

los tres dibujos de debajo. Sioest
siguiendo toda la secuencia de ma
sajes. luespalda va estard untada
con aceite. Pero es posible que al-
guna ver desee [raldr esti zonad ais
ladamente, en cuvo caso habra de
extender aceite subre i parte su

perior de la espalda antes de gque
el receptor se wmbe

C Prosiga el masaje ascendente
por detrds del cuello hasta
Hegar a la base del crdaneo:
stha las manos por la nucd v
aparte las maros. Repite este
ejercicio
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Estiramientos del
cuello
Estos estiramientos se encadenan
de forma natural después de cual
quiera de las fricciones largas
mencionadas. En lugar de apartar
las manos de la cabeza, deténgase
- —_—
en la base del crineo v, sujetando
la cabeza con seguridad. estire de

ella suavemente. Igualmente, pue-
de estirar el cuello hacia delante,

hacia detrds v hacia los lados. Con
este ejercicio se consigue estirar la
parte superior de los hombros v el
lado del cuello. Muchas personas
se sentirdn tan relajadas que se
abandonardn a sus manos (v, al le-
vantarles la cabeza, noward que
pesa mds). Otros, al estar tensos,
moveran inconscientemente la ca-
beza. Si sucede esto, haga com-
prender a su pareja que estd ofre-
ciendo resistencia al ejercicio, lo
que le impide relajar el cuello por
medio del estiramiento. De todas
formas, no se impaciente si ve que
su companero es incapaz de rela-
jarse; simplemente pase directa-
mente al siguiente masaie
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Estiramiento del cuello
Apove la cabeza de su pareja

en las manos, colocando los

dedos en la base del craneo.

Levante un poco la cabeza de 4 ’

la superficie de trabajo y tire

hacia usted, de forma que se

estire la parte posterior del

cuello. Bdjele la cabeza

lentamente.

2 Estiramientos verticales del

cuello

Con las manos todavia

aguantando la cabeza,

levdntela acercando la

hartilla al pecho Bajele la

cabeza

despacio v esta ez

ponga wuna mano bajo la

nuca. dejando que la cabeza

dibrgjo

caipa bacia atras. como en el

Luego ruelia a

enderezar la cabeza

3 Estiramientos horizontales
del cuello
Aguantando la cabeza con
seguridad con una_mano,
«llevela bhacia uno de los
bombros, mientras aprieta
con la otra mano sobre el
hombro contrario. Vuelva a
llevar la cabeza al centro,
cambie la colocacion de las

manos v repita_el estiramiento
hacia el otro lado.




La secuencia del
hombro, parte frontal
y espalda

Después de haber relajado un
poco todo el cuello, concéntrese
en un lado cada vez Recostando la
cabeza sobre un lado. emplee la
otra mano para dar masajes sobre
toda la parte superior de la es-
palda v la zona del cuello del lado
contrario, aplicando la secuencia
triple que representan las ilustra-
ciones inferiores. Puesto que gran
parte de la secuencia se realiza
fuera del alcance de la visia, he-
mos marcado en los dibujos las
travectorias que se han de seguir
La secuencia consisté en avanzar
con las manos bajo la espalda. lue-

LOS HOMBROS, EL CUELLO Y LA CABEZA

ntie subiendo lentamente, v la mis-
ma presion hard que los pliegues
vayan quedando atrds. Es impor-
tante efectuar esta secuencia de
masajes despacio v con concentra-

cion.

Girar la cabeza

Coja_la cabeza por los lados,
con los pulgares por encima
de las orejas v los demas
dedos por debajo. Levane
ligeramente la cabeza v
apovela suavemente sobre
una de las manos. Procure
no_urarle del pelo v que su
parefa esté comoda
Empezara el masaje sobre el
bombro opuesto al gue esté
RUrando su companero

go subir hacia el cuello otra vez,
<cruzando tres dreas distintas de la

espalda. En ciertos casos potard
como es mas ficil dar estos masa-
€5 que en OIros: No se preccupe
demasiado v confdérmese en llegar
hasta donde alcance. sin forzarse
nunca A veces, al volver con las
manos, se puede amontonar la car-
ne hacia el cuello. Si le ocurre
esto, no intente saltirsela, conti-

4+ Secuencia anterior y
posterior de los hombros

A Emprece la secuencia como
la de la friccion larga 1pag
50, pero. en vex de subir
por el cuello. baje por la
columna basta donde llegue
sin forzar Swha con los
dedos cunados por el surco
que forma la_columna
vertetral basta llegar a la
base del craneo _Con la
vema de los dedos. describa
arcos pequenos en este lado
de la base del craneo,
mrabajando por debajo del
borde del bueso. Repitalo.

<
5

B Empiece la secuencia como
la de friccion larga, pero al
Hegar al bombro curve los
dedos para rodearlo v baje
por el costado. Cuando
llegue a la cintura, suba
diagonalmente por la espalda

V' omoplato, con los dedos
ligeramente curvados,
volviendo al cuello y base
del craneo. Tras realizar
[ricciones circulares en la
base del craneo, repita todo
el movimiento.

C Comience la secuencia como
la de friccion larga pero, una
vez rodeado el hombro, suba
por la parte superior de los
bombros con los pulgares.
recorviendo el lado v parte
posterior del cuello. El horde
interior del indice v la vema
del pulgar ban de formar una
banda tensa Tras dar unos
masdjes circulares en la base
del crdneo, repita el
movimiento. Repose la cabeza
de su pareja sobre una de las
manos para trabajar sobre el
cuero cabellido (p. 34)
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La cabeza

Aunque pueda parecer sorpren-
dente, ¢l cuero cabelludo puede
ponerse tenso, lo que produce a
veces dolor de cabeza v también

problemas capilares como caspa v

perdida del cabello. El masaje con-
tribuye a aliviar la tension v favore-
ce la circulacion: mejora la salud
del cabello. Una vez terminadas las

res fricciones que aparecen a la
derecha, curve su_mano libre v

gire suavemente la cabeza de su

companero hacia el otro lado.

0 Frotamiento
Lrotar enérgicamente todo el
crero cabelludo con las
perms de los dedos

Estiramiento de
la columna vertebral

Esta es la anica friccion de la se-
cuencia de la parte fronwl de los

hombros v cuello que requiere la

cooperacion del receptor. quien

deberd levantar la cabeza para que
el masajista pueda llegar bien con

las manos. Esta friccion proporcio-
na un estiramiento de la columna
que el receptor suele agradecer
por la extraordinaria sensacion de
bienestar que produce. Es posible
que necesite practicarla un poco
antes de poder gjecutar esta fric-
cion con suavidad, pero no le re
sultarad dificil a menos que su pare-
ja pese mucho o sea mucho mas
alta que usted, en cuvo caso debe-
ri prescindir de realizar esta fric
cion. No olvide hacer la fuerzi
desde el hara v la pelvis, v no solo
con los hombros.
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5 Rotacion del cuero
cabelludo
Con la mano extendida sobre
la_cabeza, dar masajes
circulares, moviendo el cuero
cabelludo contra el bueso del
Craneo, como se muestra en
la ilustracion de la izquierda.

7 Estiramiento del pelo
(dibujo inferior izquierdo)
Cogiendo sucesivament
distintos mechones de
pelo desde la raiz, estirar de
ellos, deslizando los dedos
lentamente hasta 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
manos_basta donde le sea
posible, colocando las palmas
sobre la espina dorsal_como
se_muestra a la izquierda (A)
Luego, pida a su pareja gue
descanse sobre sus brazos,
Cuando note que tiene las
manos completamente
relajadas, empiece a subirlas
por los surcos que forman la
columna._con los dedos algo
cunados. como se muestra en
el dibujo inferior izquierdo
(B). Se debe recorrer asi toda
la columna muy despacio,
llegando al cuello vy a la
nuca (C). para terminar
estirando suavemente de los

% cabellos basta soltarlos
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La cara

La cara es, por lo general, la parte que primero nos llama la
atencion de los demds. No la llevamos tapada v, de alguna
manerd, deja entrever nuestra vida v nuestra forma de ser.
La expresividad de la cara depende de gran cantidad de
pequenos musculos que son los que nos permiten gesticu-
lar. El estrés o la tension se reflejan en la tirantez del ceno,
las mandibulas y los ojos; la alegria v la serenidad, en una
expresion relajada y abierta. Tanto si nuestro gesto habitual
es sonriente v abierto, o de sorpresa, con las cejas levanta-
das, estos rasgos acaban fijindose y de alguna manera ayu-
da a revelar nuestro cardcter. Al permitirnos relajar nues-
tros gestos, un masaje cuidadoso de la cara nos llevara a
experimentar un sentimiento profundo de relajacion que
se propagard a todo el cuerpo y experimentaremos tam-
bién la agradable sensacion de «ser» simplemente, sin te-
ner que aparentar nada mads.

La cara

NoO serd necesanio untar de aceite
las manos para dar el masaje de la
cara; el que le ha quedado er
dedos bastard para esta zonar
vamente pequena
por primera vez un masaje faciul
practique sobre su propio rostro
para saber qué es lo que se siente
La cara tiene mas huesos v es me
nos frigil de los que parece a pri-
mera vista, por lo que pueden
gjercerse sobre ella presiones re-
lativamente profundas sin ocasio-
nar molestias. En cualquier caso,
el umbral del dolor varia de una
persona a otrd, por lo que debe
asegurarse de cudl es la presion
que su pareja es capaz de aceprar
Antes de empezar, compruebe gue
la persona que recibe el masae
no lleva lentes de contacto. v st las
Heva, evite trabajar sobre los pir-
pados. En esta secuencia, se trabaja
sobre la cara en senudo descen-

clat-

ntes de dar

dente, friccionando sobre ella des- ! La frente

de el centro hacia los lados. Procu
re (ue sus Movimientos sean sui-
ves y «limpioss, concentrandose
sobre el movimiento de sus dedos

o6

Ponga los pulpares en el
centro de la frente, justo por

encima de las cejus,
dargueando las manos hacia

los lados de la cabeza Con
maorinmtento ascendente, raya

Postura para trabajar sobre
la cara

Durante toda esta secuencia
el masajista se sentard con la
cabeza_de su_pareja entre
las piernas. Procure que la
presion que ejerza desde la
[frente basta la barbilla sea

stempre homogeénea

lertamente sobre una franja,

llegando basta el cabello v
hacia los lados de la cabeza
Recorra toda la frente con
este movimiento hasta
alcanzar la linea en la que

separando los pulgares

empieza el cuero cabelludo
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Los ojos, la nariz

y las mejillas

Con un movimiento descendente
por la cara, trabajara ahora sobre
las cejas, los parpados v la nariz
hasta alcanzar por fin la barbilla. El
cerebro esta unido con la cara v
los cinco sentidos por doce pares
de nervios cruneales. Los masajes
alrededor de los ojos, las cejas v,
especialmente, sobre las sienes
son de gran ayuda para aliviar el
estrés, los dolores de cabeza v lim-
piar los senos del hueso frontal.

4 La nariz
Baje deslizando los pulpares
alternativamente sobre el
puente de la_nariz, desde siu
principio basta la punta, v al
alcanzarla pellizquela

ligeramente con los dedos

pulgar e indice.
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2 Las cejas

Comience desde la parte

interior de las cejas v lleve
los pulgares hacia los lados
presionando con firmeza,
hasta alcanzar el cabello v la
cabeza para relajar toda la
zohd._ Kepitalo

Las mejillas

Contlence li [rccon con {os
pudeares por debaio de la
sona terior de los ofos v
deslicelos por encima del
pomudo basta llevar al
cabello, siqendo por encima
de las orejas basta la nuca
Hepita el masaje por franjas,
descendiendo gradualmente,
prmero por debajo del
pomdo, luego por encima del
labio_superior v seguidamente
por debajo del inferior. Al
trabager en las proximidades
de la nariz, tenpa cuidado de
no_obstrudr las vigs

respHralonas

* Los ojos
Deslice los
surdmente sobre los parpados,
desde L parte imtenior hasta
ki exzertor. contmuando besta
legar a los lados de la

walgaares

cabeza Repitaio




La barbilla
v la mandibula

El masaje sobre la zona inferior de
la cara se divide en presiones so-
bre la barbilla v mandibula, v fric-

ciones circulares sobre los muscu-
los de masticacion, 0 maseteros. St
le resulara dificil localizar estos
musculos, cologue los dedos so-
bre Lt mandibula v pida 4 su pareju
que apriete los dientes: noward en

)y se elevan v oendure-

wondces

en cudlquiera de las dos zonas se
refleja sobre la orra: 5t su pareja
concentri tension en la zona de las
caderas, es aconsejable relajar pri-
mero la zona de la mandibula,
antes de trabajar sobre lu pelvis

LA CARA

& La barbilla
Cojale la punta de la bavbilla
entre los pulgares v los dedos
indice v presione (oda la
zond. dando ligeros tirones de

forma rimmica

7 La mandibula
Coja el horde del hueso de la
mandibula por debajo de la
harbilla y separe las manos
lentamente, presionando a lo
largo del hueso basta legar a
los lobulos de las orejas.

# Los musculos de
masticacion
Localice los muscidos de

masticacion d cada _uno de
los lados de la cara, v
[riccione lentamente sobre
ellos, con las yemas de los
dedos v con morimienio
circular
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10 Conexion de la

EL MASAJE

Las mejillas y las orejas
Esta secuencia de dos partes co-
mienzi con un amplio masaje so-
bre las mejillas v termina con pre-
siones v ligeros pellizcamientos de

las orejas. Hace siglos, ¢l hombre
era capaz de mover las orejas: in-
cluso hoy en dia, algunas personas
tienen la habilidad de moverlas.
Este hecho podria explicar por
qué nos resultan tan agradables
los masajes sobre esa zona; son
como el recuerdo de una habili-
dad perdida.

Conexion de la cara
vy la cabeza

Efectuaremos un masaje largo divi-
dido en tres partes. en el que se
conectan la cara, el cuello v
beza. Para conseguir un efecto me-
jor, procure que los movimientos
sean suaves v fluidos, acabando
con un estiramiento del cuello

1a ca-

y la cabeza
A Cologue las palmas de las

miginos sobre los ojos de su

parefa, con los pudgares a los

9 Masaje de las mejillas hacia
las orejas

A Cologue las bases de las
manos d_cada uno de
los lados de la nariz, con los
dedos dpretando bacia
las orejas_Separe las manos.
deslizandolas con
Sfirmeza desde las mepillas
bacia las orejas

Masdje Vires
al terminar.
deje reposar una de las manos so-

P o
T

Puede repetir
st ke

veces, v v desea

Ore 1air

e de su pareja v la otra

sobre la parre superior del pecho
pdra conectar. asi, la cabeza v el
cuerpo. Dejelas reposar durante
algunos instamtes v despues apir-
telas con suavidad.

B Con los dedos por delante,
deslice las manos sucatvemente

lados de la_nariz.
Permanezca_en _estd posicion
algunos segundos para que
los ojos de su_pareja
descansen en la oscuridad
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por la cara en sentido
descendenite, sobre las
mefillas v por debajo de las
orejas, basta_alcanzar la_base

del cuello.

B Coja las orejas entre los
dedos v las bases de las
manos Vv tive de ellas miuy
suaremente bacia fuera
Presione toda la zona con
los dedos v con los pulgares.

C Sin parar, suba con las
manios por el cuello,
abuequelas al llegar a la
cabeza v arraigalas bacia st
desde la_parte superior de la
cabeza y por el cabello.




Los brazos y las manos

En su evolucion, el ser humano pasé de caminar sobre
cuatro patas a caminar erguido, liberando, de este modo,
sus miembros superiores para realizar con ellos otras mu-
chas actividades: obtener alimentos, calor o protegerse del
peligro, por ejemplo. De esta manera, dejamos también al
descubierto el torso, v nuestras relaciones con los demas
adquirieron una nueva sensibilidad. Los brazos y las manos
estdn intimamente ligados con nuestra forma de relacionar-
nos con los demas v con el mundo, con la forma en que
damos v recibimos. Son los instrumentos que utilizamos
para expresarnos v realizar actividades; de ellos fluven li-
bremente nuestros sentimientos, cuando no hay tensiones
cronicas que repercutan sobre la gargania o sobre los hom-
bros (ver pdg. 173). Con las manos v los brazos expresa-
mos nuestras emociones mds profundas, demostrando
amor al abrazar, dar. proteger v acariciar, o nuestro odio y
rabia al golpear con las manos o al agitar los pufos. Asi
pues, un masaje de los brazos v las manos puede resultar
una maravillosa experiencia de relajacion, sobre todo para
aquellas personas que tienden a reprimir sus sentimientos.

Aplicacion del aceite

Para dar los masajes sobre los bra-
zos v las manos, debera situarse al
lado de su pareja, al nivel de las
manos, Como siempre, se comien-
za aplicando el aceite sobre uno
de los brazos v calentdndolo con
fricciones largas. Estas fricciones

iniciales han de ser siempre lentas. e
Intente que su companero vaya ad- -/
quirtendo conciencia gradualmen-
te de cada una de las partes de su
cuerpo, que lo redescubra sin lle-
gar a sentirse desbordado. Para
arlo con mavor claridad, la
n larga (derecha) aparece
d isada en dos pasos distintos,
aungue se realiza como una fric:
1 Para introducir
a 10, mbién se puede
ar el aceite con las manos cur-
vadas, como se explica en la pagi-
na 1%
& o
s -
\ = .
e 7
i -
B
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Friccion larga

A Apove las manos, wntadas
con_aceite, sobre la muneca
de su pareja. con los dedos
apuntando bacia el bombro,
Deslice las manos en sentido
ascendente. siguiendo las

cunvas del brazo. como se
muestra en el dibujo
infertor

B Arntes de llepar al hombro,
curve la mano que a
primero. para_rodeario,
milenitas con la otra mano
rodea la parte inferior del
brazo, justo debajo de la
axila, como en el dibujo de
la izquierda Cogiendo con
las manos toda la parte del
brazo que le sea posible,
baje basta la_muneca_Tome
la mano de la otra persona
entre las dos palmas, v
deslicela basta soltar las
puntas de los dedos. Repetir
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Drenaje del brazo
En esta secuencia se actda sobre la
sanguinea v linfitica
Su ¢ t“::. ) es favorecer la
venosa que
enas estin

Estiramiento
Estos grercicios «pasivoss realizi-
iy sobire Tos dos hombros sirven
rdoestirar v otonificar los wjidos
Lis drnculaciones: ligamentos v
'~ gue unen los huesos, es-
n L produccion de fluido si-
upricante de las articula-
aumentan la cupacidad
vimento v i elasticidad. Al
ocurre con los demiis
CTLICIOS cPusivos -, ex el masajisia
i hacer wdo el trabajo;
ur debe abandonarse sin

>

| Drenaje del antebrazo

el antebrazo de su

compxinero de manerd He se

e en ¢l codo, v cojele la
mano con lo suyva Con la

afra mano, coga ld munecea

cott los dedos por fuerd v con
el pulpar por la parte interior.

Vaya apretando el antebrazo
heasta Hegar al codo. Repitalo.

1 tratar de colaborar

Levantamiento del hombro
fedibugor inferior izqguierdo)
Arrodillandose junto al
hombro de su pareja, cojale
del brazo (con el hrazo
zquierda cogiendo el derecho
SHVO Y riCerensd ). (,‘ufa s

propio antebrazo opuesto y,

con_la mano libve, swjete la
munecad de su companero.
Luego, emplee todo el cuerpo
para levantar el brazo,
seperando el bombro del
receptor del suelo. Bdjelo
lerteimente.

LOS BRAZOS Y LAS MANOS

2 Drenaje de la parte

+

superior del brazo
Levantele el brazo,
doblandolo por el codo v con
la mano cayendo sobre el
cuello, de forma que la parte
superior del brazo quede
levantada verticalmente. Coja
el brazo cerca del codo con
lets dos manos v vava bajando
hacia el hombro, apretando
con firmeza. Repitalo

Estiramientos del brazo
sobre la cabeza (dibigo
inferior)

Coja la muneca de la otrd
persona v levantele el hrazo
por encimd_de la cabeza Tie

un poco de la muneca parad
estiver el brazo v al mismo
tiempo, bae por las costilles
desde la axila, presionando
todo el tiempo, pdara conseguir
estirar todo el brazo v el
costado.
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El hombro y el brazo
Una vez estirados el brazo v el
hombro, vuelva a colocar el brazo
de su pareja junto al costado, para
darle masajes en el hombro v en el
brazo. Comience presionando des-
de el centro del pecho hacia el
hombro v continde con fricciones
de protundidad media, bajando
por el brazo hasta el codo v la mu-
fieca. En el hombro se trabaja so-
bre una articulacion que tiene un
gran margen de movimiento, lo
que permite que el brazo pueda
girar en un circulo muy amplio. El
codo es una articulacion de «bisa-
gra= que solo permite un movi-
miento vertical. Los huesos del
antebrazo, sin embargo, pueden
girar uno sobre el otro, lo que nos
da libertad para volver las manos
hacia arriba v hacia abajo.

5 Presiones sobre el hombro
A Cologue wna mano sobre of I Cuando las dos manos

pecho de su pareja, debajo Hegien a la articudacion_del
de la clavicula, v la otra en bombro, ciovelas para rodear
la parte superior de la la_parte superior del brazo v
espalda, por debajo del ternine dando _measajes
cuetlo. Apretando el cuerpo profundos alrededor del
entre las dos manos, bombro. Explore las
mueralas despacio bacia el estrictiras de los buesos v de
hombro._con la base de las las articulaciones con los
manos por delante dedos_ Repetir

6 Amasamiento del brazo

(ilustracion izquierda)

Dar_masajes descendentes por

todo el brazo, amasando v

retorciendo los muscudos basta
e Hepar o las pugiecas. Dedigue
; un poco mds de atencion al
codo. explorando sus
articuilaciones con el pulgar v
las puntas de los dedos,




La muneca y la mano

ves espectl
¢ NUeSITds
imbradis

AT IMTIENIY

L uel

e 1+ F Wi

L 2 < 5 ey
oS L T T

- ~ s des %

A rgual gue

= Aperturz de la mano

getle e metrpes, Cont s ddedon

sewire o pedima v la hese de

lets miainios en el dono
sewiidamente, abrale li
mcddics prestonicnido sobre elld.
sefidreiiedtr los dedos entre st
RUCHIFG gferce reston ool lei
heose dle las mconios Repitado

Presione entre los huesos
Coged ded mnniecd de s parege
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El masaje en la muneca

Leranite of arntehrazo de sie
o ere descabisanido ol
Iz sobme ef codo

Coanl fim

Dddgares. deseriba circrdons
fgrienios sohre tode T zona
ool meneca, sigetandola
stempre entre fos prlvares |
I deniads dedos

111 Retorcimiento de los dedos
Vetver cogiendo sucestvanenie
of prddger v los dedos de s
COMYNEROTT V' HPC St enienile
de cllos, estirandolos v

Jedrad apticintarie la mcnio
Leeego comt el pudear v el
i de se meno libre.
prestonte cnre fos surcos e
fon Beesens el manno, desde

garandolos o v ootro lado
nuentras desliza sue o
Deaster soltarfos A
CORMRGGCION, sttiiese o ol
Leliii]

otro fado v repita lu

fei mireneca bewstat lea Zonet le

loas neadellos

secnencia siobwe e otro
Ivazo
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El torso

Los seres humanos nos enfrentamos al mundo con la parte
delantera del cuerpo, exponiendo nuestro vientre, nuestra
parte mas desprotegida. El estado del torso repercute sobre
nuestra forma de sentir v de relacionarnos con los demis.
Esti compuesto por dos partes principalmente: por un
lado, la caja toricica, mas dura y protegida, que alberga el
corazon, los pulmones y otros érganos, y por otro lado, la
pared de musculos del abdomen, blanda y mis desprotegi-
da, detrds de la cual estan nuestras entranas, nuestros senti-
mientos mas profundos. Al dar masajes sobre el torso, se
debe tener siempre presente que €sta es una zona bastante
vulnerable. Antes de comenzar, observar la respiracion del

receptor y estudiar qué partes del torso se mueven al in-

halar v al exhalar, va que se deberd coordinar algunas fric-

ciones con los movimientos de la respiracion. La forma en
que respiramos estd estrechamente relacionada con nuestra
vitalidad v salud emocional.

Aplicacién del aceite

Para aplicar el aceite v dar las fric-
ciones largas en el torso. deberd
mover la cabeza de su companero
Los masajes que se den sobre el
plexo solar v sobre el vientre han
de ser siempre suaves. hasia que
perciba hasta qué punto esta rela-
jada su pareja. Algunas personas
tienen cosquillas en la region de
las costillas v en el estomago. Si
ése es el caso, evite los masajes
ligeros y concentrados v de friccio-
nes mds amplias, lentas v firmes

Masajes amplios circulares
Comience el masaje como se
ba indicado anteriormente v,
@/ llegar al abdomen, separe
las manos bacia los lados v
describa amplios circulos,
deslizando las manos con
suavidad por los costados, en
sentido ascendente.
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Friccion larga (dibujos
inferiores)

Apove las manos suavemente
sobre la parte superior del
pecho. Luego deslicelas
despacio por el centro del
torso, adaptandose a las
Jormas que describe el
cuerpo. Una vez superado el
ombligo, separelas y subale
de nuevo rodeando los lados.
Repitalo.
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Costlllas y pecho

Ademis de proteger los organos
\'!l.l!u del pecho, L caa toricict
desempena un papel impaortante
en el proceso de la respiracion
Solemos imaginarmos la caja tord-
cica como algo fijo v estanco. Pero
en realidad, cuando respiramos
bien, las cosullas se levantan. ade-
lanando el esternon v abren asi la
cavidad del pecho, lo que permite
que el aire se introduzea en los
pulmones. Los masculos que
actian al resprrar son el diafragma,
que atraviesa ¢l cuerpo horizontal-
mente por debajo de Ly cupa tordci-
ci, v los que conectan lus costillas,
Para que L respiracion sei correc-
t, el diafragmu debe estar relajado
vl caja tordawa, flexible. El ma-
siaje sobre esta zona sueln los
musculos v hace aumentar la movi-
lidad de las costllas De eswe
maodo, se consigue gue ¢l recepror

pueda respirar mis profunda
mente

=2

3 Amasamiento de
los pectorales
Trabajando _todaiia desde
el mismo lado del cuerro
AMAse MEnciosamente odo
el miascrdo pectoral cel que s
Jormed entre laocoaila ) ol
Jrecha) Litepo, desciericda por
el cuerpo deshizando las
menos Vel d o sar con
[ricciones de amesamiento en

el lado opuesto
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a:-censmn por los costados

dileTHaRd

tde

Cédfel towaiciod

i P

il

PN

les frz

30

!

A1 "

FRIES (el et

rescdecndol

Creando este dando

I Los masajes entre
las costillas
Sitrecicder junito a o cabeza de
sid_penrefer, colugue Jos dos
primeros dedos de las
don manos en el centro de la
petrte sppertor del pecho
entre los surcos de los costrllos
sidfertores oo aombos ledos

Cont presion foone, Here fos

el €8 f0x felediay Riedstir

iareirios del criergxo

wlo Ddpando por los

sterces de ambaos lados de fa
censtiliet ferien. Coptdtnne
Pgdganider por les costillets, como
eaplorando en las

sefdraciones enire eflas
Creinido Hegree hacia el fined
(zt'l'l
las costdlas va no_comienzan
en el centro v habra de )
LAY s Idnos pera
rodvarlas, comao se mestre
ert dos dibugos. St osu parega s
nuger. evite trabajar sobre las
costilless qree se encueniran
Juster debago de los senos
Cuando llegue a los pechos,
presione en los surcos basta
acercarse o ellos, vy luego baje
por la sigraente costilia, no
presione sobre el tepida de los
musmos senos. e vez
superada e linea de los
SeHos, continie hactendo todo
el recorvicdo

HeroNn. ohbservara (e

Repetir los pasos 2y 3 en ol
oiro laedo




El abdomen
Para trabajar sobre el abdomen.ii_—
tiese a un lado de su pareja, al

nivel de su estomago. El abdomen
es una zona muy sensible, por lo
que debe descender suavemente
las manos en el momento inicial v
hacer una breve pausa antes de
empezar. Empiece dando masajes

circulares, en el sentido de las agu-

jas del reloj, alrededor del estoma-
go. Es importante que vava en €sa
—_ - £

direccion, pues ¢sta es la direccion

del intestino grueso. Tras dar va-
rias vueltas sobre el abdom
circulos amplios, aum
ma gradual la profun
presi
pequers

orsot

1 Con

e ae 1or

1
dad de la
formando circulos mas
asaje del

de la res-

Su-

ion circular amplia
biendo desde el vientre hacia el
pecho mientras inhala. v bajando
por los lados mientras exhala, Es
usted quien debe seguir con las
manos la respiracion de su pareja,
no al revés

La friccion larga siguiendo

cpeite fas menos sobre el

AP veard i elveden

CEPOAREEN ey Pidcied 8 [T

wirtedon sy parerad imbela

efeted of pecina, subet conl

i Circulos amplios sobre
el abdomen
Apove las manos mi
spcreniente sobre el vientre v

EL TORSO

espere i momento antes de
continir Liego, nuierd lds
meinios alvededor del

estomago segnn el sentido de

5 Espirales alrededor
del vientre
Sigreienddo e sentido de las
agress del reloj. bhacer {os

circidos mds peguenos, con las

dos mcnios juntds, formando

espiredes sobre el abdomen

leas agtifees del reloy,

dcariciando los cortorios

[ nat mano puede bacer los
crcrdos completos._pero ld
otra deberd mterrnpir
PHOMERLARCAMeNe Cadd ez

(e se Crecan las micnos

B Cuando su_compenero
contrae el pecho al exbalar,
rodeele (os hombros con las
MAnDs ' baje (rd 1es or
los costedos Diescrendea las
miertos hested e vientre
repitalo desde o principio dos
O es feces, e, el I"RJ_',RH'
por los costados e wdtime
Loz, contine descendiendo
por las caderas hesta Heoar a

los pres
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La parte frontal de las piernas

En la sociedad occidental de nuestros dias, muchos de no-
sotros hemos perdido contacto con el propio cuerpo v con
la tierra que pisamos. Nuestro tipo de vida es fundamental-
mente mental, con lo que gastamos la mayor parte de nues-
tra energia a demasiada distancia del suelo. El masaje in-
tegral se terminard 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 aqui el «terre-
no» es algo distinto. Ademds de la zona muscular de los
muslos, se trabaja también sobre los huesos de la rodilla v
de la pantorrilla. Las rodillas que se tensan continuamente
v se encogen hacia atrds 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 energia
obstruida en las piernas, permitiendo que el receptor se
desenvuelva con mayor libertad en todos los dmbitos de su
vida,

Aplicacion del aceite
Cambie de posicion para situarse
entre los pies de su companerc
Tras aplicar aceite en sus manos.
empiece a extenderlo sobre las
dos piernas de su pareja. Apove las
manos en los tobillos v deslicelas,
subiendo por la parte central de
las piernas hasta llegar a las cade-
ras, v vuelva a bajar. Repita varias
veces esta friccion; despues elija
sobre qué pierna va a trabajar v
sitiese sobre el pie. Extienda ¢l
aceite con las dos manos, ¢ iluu ir
do asi la pierna, con los dedo
_pumando hacia la cadera o !—1‘.

con las manos cruzadas (ver pig
44). No olvide respetar la intimi-
dad de su pareja cuando trabaie
sobre la parte interior del muslo
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Friccion larga sobre una
de las piernas

Apoye las manos sobre el
tobillo, con los dedos
apuntando bacia la cadera, y
luego deslicelas bacia_arriba,
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 articidacion de la

cadera. Seguidamente, baje

con las dos manos por los
lados de la pierna, basta

Hegar al pie Repitalo.
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Estiramiento
de la pierna
Al reci
pastvos realizados sobre los distin:
tos miembros proporcionin sensd
clones muy agradables: es comu si
otra personi hiciese voga por unao,
sin necesidad de realizar ningun
esfuerzo Al estirar Lo picrna se
ejercitan res articulactones: las de
e cadera, La rodilla voel wobillo.
Comio Masaistie, Cneonirir gue es
nuis ehicaz v menos cansado no ha
cer la fuerza solamente con los

N UN ARse, los eercicios

hrazos, sino con todo ¢l cuerpo. Y
\'llﬂ“‘fllL’hl' ue 1 |)rllt|ll\.L’ 11108
lestias o su companero gl cogerle
del pie

| Estiramiento de la pierna
Cent tanred mieinio. cofed el tetlon
del pie de la_otra persona fror
debeigo v ocon la otra, copa ol
mismo pie por la parte de
arviba_Reclinese hacia atreds
hastad quie sus brazos esten
Comnpletamente tensos
f.{'I'HH!'(‘,(‘ HHOS CONENetros
wro de los pes v reclmese
desde la pelrss. agitando
ligeramente ld prerica
nuentras tira de ella. Vuelva
despacio bacte delante v
reputa ef ejercicio

2 Drenaje de la antepierna
tedthtaper de fa devechad

Fearme

Hagd <N cont el fagar

Fi

o demieds o [l

L

ST [N eicite suvne

Los masajes en la parte
frontal de la pierna

Es secuencia consiste hdsicnmente
en fricciones de drenaje, orienta
das a favorecer la circulacion. ju

o con algumis presiones mis pre

Cisas alrededor del hueso de Lin

il Al trabagar sobre L aniey
1, se realizarin masagjes sobre Jos
musculos situados o los dos Lidos
de L ubias L presion direci

bre lu tibia podria hacer duani

receplor. En el muslo, se rew

micnda emplear fricciones

Jz

—~—

—~

7

3

"

+ Drenaje del muslo dihigo
ol

N el dios Mg, fresioNndr

bien amplias v profundas mieniras

dosde la rovhiila basta la parte

SCSCE :, para favorecer lu
rriente venosa v linfitic Siosu
re uene Jas prernas largas, os o
sible que no alcance hasta el tina
del muslo sim cambiar de posio
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s

sgerton del msio. A medida &—»}-
e e speende oy let

prervia las presiones com los

Julgares deben orentane

Betcred los leiedion

led dorecha -

© Masajes alrededor de la
rodilla i e
lei 1zeqraerda)
D metsaapes alternativanente
comt los dos padgares,
colocando los demas dedos en
s fetddos de la rodilla
spnidltancamente, sepere los
prdgares pera rodear el breso
de la rodille en sentidos
ofridestos. encoditraidose por
debdio v por encoma de
rodilice. Dear et reirees vreelios




La articulacion de la
cadera y la pierna

La articulacion de la cadera es una
artivulacion gue une L piernaca la
pelvis. o que le proporciond un
amplio margen de movimiento
i dificil de localizar

Puede resu

al primapio. por estar protegida

por uin gran numero de musculos
Presione justo debapo de la pelvis
para locahzar la otuberancia

USEL U oSt St

Mice sUper

1211 =

profundiamente dlrededor de este
]1\](.“' ' K | 1
i articulacion

enyont

I

precisas, on los dedos,

de la rodilla, para aca
nar presionando sobre los muscu-
los de L esprmilla. hasta Hegar al
tobillo Tendrd que cambiar de po-
sicion nuentris baga por L pierna.
st trabuga sobre una mesa de masa-
je. pordra moverse mas ficilmente,
pero st trabaja sobre el suelo, es
probuble que tenga que interrum-
pir el vontacto. En ese Gaso, hi
stavemente, cambiando de posi-
o antes Jde continuar

lo

La parte frontal del pie
it completiar una sesion de ma-
~aie s dedicard cierur atencion a
[om pres. para lo que habri de si
Tourse fre al pie sobre el que
vavd d o empesar los masajes. Como
Lo pres va habrin recibido masa-
e~ mientras el recepror estaba

LA PARTE

echado boca abajo, estas fricciones
solo tenen por finalidad propor.
cionar mus seguridad a0 suparep,
al hacerle descender la energia
Despues de haber estirado todo el

pic, cojlo con las dos manos v tire
sudvemente de los dedos del pies
Actor seguido, sitaese frente al otro
pie para trabajar sobre L orra
piern

Apertura del pie
Coged el pre. con los dedos en

\

lei planta v los pudpares a los

leiciess. sobre of emipeine
Apretando el pre firmenente,
sepArar los prdeares. para
extiradr los hresos del pre

FRONTAL DE LAS PIERNAS

5 Los masajes en la
articulacion de la cadera
De frente a la cadera de si
comperiero, ponga los dos
pudgares en el costado de s
nalpas, a4 ocho o diez
centimetros por debajo del
borde_de la pelvis. Amese los
nuescidos gue rodean la
articrdacion. presiorgndo
profundamente con oy

otro prdear

(1 Los masajes descendentes
de la pierna
Cofa v apriete zonas dmplics
de_carne bajando por ol
mislo, retorciendolo v tirando
de ol Trabage con los dedos
en_la proximudead de la
rodilla, v luego contine
bagando por la espinilla besta
Hlepar a la_articedacion el
tohillo

8 Fricciones en el pie
Coja el pre entre las palmeas
ede s manos, con os dedos
elprortteirtdo bacen carrthi
Tire rfl.'.\'r'inh'.'u bedctel 51y retve
deslizando las manos heasta
soltar {os dedos del pie

Repita la secrenicie solre o

ofrd fierrid
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La conexion

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 sensacion 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
conexién como transicion 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 fotografia de la pagina
siguiente, o el vientre o la base de la columna con los pies.
Al finalizar una sesion, deje descansar a su pareja un rato y
cubrala con una manta o una toalla previamente calentada.

Conexion de la cabeza con
las manos y los pies

Apove los dedos en la jrente,
V ascienda suavemente por

la cabeza, bajando por la
nuca y por los brazos basia
llegar a los dedos. Repitalo,
pero_al llegar a la base del
cuello, rodéelo y baje por ¢l
torso. Al llegar al ombligo,
separe las manos y descienda
por las piernas basta llegar al
dedo pordo de los pies.
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Fricciones largas

de conexién

Para estas fricciones altimas de co-
nexion, sittese 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
s6lo 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 friccion
con que termine, deje apoyados
los dedos durante unos instantes
antes de interrumpir el contacto v

luego separe del cuerpo las dos
manos a la vez, suavemente.

Conexién del vientre con
las piernas y los brazos
Apoye las dos manos sobre el
estomago de su_comparero,
luego baje por una pierna
hasta llegar al pie con una
mano, v con la otra suba
hasta el hombro opiesto;
descienda por el brazo basta
lHegar a la mano. Vuelva a
llevar las manos al vientre y
repitad esta friccion con el
otro brazo v la otra pierna.




LA CONEXION
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EL MASAJE

Repaso del masaje

La finalidad de esta tabla es recordarle, de forma visual v
verbal a la vez. las fricciones de la secuencia del masaje,
v de los momentos en que se cambia la posicion tanto el
masajista como el receptor, la secuencia complera dura en-
tre una hora v una hora v media, pero no es preciso cenirse
a ella rigidamente. A veces, por ejemplo, preferird puasar
nids rato en una zona que estd especialmente tensa o que le
resulta particularmente agradable al receptor. En otras oca-
siones, puede ser que no disponga del tiempo suficiente
para dar un masiaje completo v prefiera concentrarse en
Z0nds mds concretas, escogiendo unos pocos puntos para
trabajar a fondo, como por ejemplo la espalda, los brazos,
las manos v los pies. Consulte a su companero qué prefie-
re. Pero no olvide dar aunque sea unas pocas fricciones
largas en las partes en que no va a dar masaje. o de lo
contrario, ¢l receptor se encontrard «desconectadoy,
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Shiatsu

El shiatsu es una forma de terapia fisica que
procede del Japon. Estd basada en presio-
nes aplicadas sobre los puntos de acupun-
tura, con ¢l fin de equilibrar la energia cor-
poral v mejorar la salud. Aunque su nombre
significa «presion con los dedos», el shiatsu
se realiza con otras partes de la mano, asi
como con los codos v las rodillas.

Este arte no recibid su nombre hasta
principios de nuestro siglo, si bien sus ori-
genes son antiguos. Es una combinacion
tnica de la teoria meédica cldsica de Orien-
te, cuva historia se remonta a hace 4.000
anos, cuando nacid la acupuntura. v la rica
tradicion de la medicina popular.

~Shiatsu~ es el nombre genérico que de-
signa una gran variedad de técnicas, pero
todos los que lo practican siguen un princi-
pio comun, la creencia en una fuerza vital
conocida como ki que fluve por todo el
cuerpo a través de los canales comunicados
entre si, o meridianos. Cada meridiano estd
relacionado con un érgano o funcién psico-
fisica. v se puede hacer contacto con su i
en ciertos puntos de su trayectoria: €stos
son los puntos de la acupuntura, conocidos
en japonés como #subos. 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 v manteniendo todas las partes del
cuerpo. Sin embargo, cuando el cuerpo se
debilita por llevar una vida desordenada, a
causa del estrés emocional o de un acciden-
te, el &/ deja de circular con fluidez, faltan-
do en algunas zonas y sobrando en otras, y
se produce el estado de enfermedad.

La mavoria de nosotros entramos dentro
de la caregoria de personas «semisanas»,
es decir. gue nuestra situacion fisica no
esta completamente equilibrada. Podemos
resfriarnos o sufrir trastornos estomaca-
les. cambiamos de humor v nos deprimi-
mos. El shiatsu es el remedio «casero»
ideal para ese tipo de personas, o simple-
mente como medicina preventiva contra las
enfermedades. No implica ninguna in-
tervencion drdstica en los procesos corpo-
rales, va que sélo reequilibra el ki para

que el cuerpo pueda curarse por si mismo.

Al empezar a practicar el shiatsu, es
importante tener presente que no sélo se
pretenden tratar los sintomas, sino también
sus causas. Asi, limitarse a tratar la cabeza
cuando se tiene una jaqueca supone no
prestar atencion a todo el sistema de meri-
dianos interrelacionados que constituyen
los fundamentos del shiatsu, ni tampoco al
principio mds elemental de la medicina
oriental: que el cuerpo v la mente constitu-
ven un todo orgdnico e indivisible. Para
diagnosticar la causa exacta de los sintomas
de una persona hace falta comprender pro-
fundamente la teoria médica oriental, asi
como el estado psicoldgico v emocional de
la persona que se estd tratando. Mientras no
se hava adquirido esa capacidad, es mas se-
guro v eficaz tratar todo el cuerpo.

Como va hemos dicho, todas las enferme-
dades se producen como resultado de un
exceso o defiencia de ki. Con la practica,
llegara a percibir por el tacto las zonas que
tienen un exceso de ki, llamadas jitsu, v
aquellas en donde falta el ki, llamadas kyo
(ver pag. 83). Normalmente el jitsu, o zona
dolorida, es el sintoma v la zona de kyo es
la causa, por lo que debera concentrarse en
las zonas de kyo para tratar el trastorno. El
método de tratamiento de «kyo-jitsu», o de
plenitud y vacio, fue postulado por el Maes-
tro Shizuto Masunaga como alternativa a la
escuela clisica, que recomendaba férmulas
o combinaciones de fsubos, para tratar pro-
blemas especificos.

El shiatsu es sencillo de aprender. No se
necesitan instrumentos especiales, ni tam-
poco aceite. Sélo se requiere una estancia
cdlida y ventilada, ropa holgada v comoda
para el terapeuta y el receptor. v un suelo
enmoquetado o cubierto por una alfombra,
para trabajar sobre él. Se puede dar una
sesion de shiatsu en cualquier lugar v hasta
una vez por dia. Todo lo que se necesita
para empezar a adentrarse en el campo del
shiatsu es disponer del tiempo para darlo,
tener unos conocimientos esenciales v de-
sarrollar la atencion vy la sensibilidad hacia
la persona que se va a tratar.

79



SHIATSU

El Ri -

En la cosmologia 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 oposicion, el yin y el yang, fuerzas contrarias, v
a la vez complementarias. Es la oposicion entre el yin v el
yang, el flujo v el reflujo entre los dos principios, lo que
crea la energia ki (0 chi, en la terminologia china), con lo
que los dos se convierten en tres. El ki es el «soplo inmate-
rial» del que habla Lao Tse. Lo podemos ver en distintas
manifestaciones, desde la mds pura, como la luz, a la mas
basta, como el granito, pues incluso la materia inerte esta
compuesta por el kf en su forma mas densa, igual que la
materia estd formada por particulas de energia. Aqui surge
la pregunta de como los tres engendran las diez mil cosas
del universo. Segun la filosofia antigua, el ki tiene cinco
manifestaciones distintas, conocidas como los Cinco ele-
mentos: el Fuego, la Tierra, el Metal, el Agua v la Madera.
Cada elemento tiene su propia cualidad o «sabor», v la
comunica a algunos aspectos de la creacién, a una de las
«diez mil cosas». La vida vegetal. por ejemplo, pertenece en
su mavor parte al elemento de la Madera. las rocas y los
minerales al elemento Metal. En los seres humanos se com-
binan los cinco elementos.

Todo en la nawraleza, cada una de las diez mil cosas
del universo, es una mezcla distinta de yin v vang, ademas
de ser una determinada combinacién de los cinco elemen-
tos, que, siendo tnica, forma el «auténtico ki» de ese ser.

El dos El tres

El yin y el yang

El vin y el vang son las dos caras
opuestas, pero complementarias,
de la existencia: son la sombra v la
luz. El ying corresponde a lo oscu-
ro, frio, humedo, blando, recepti-
vo, femenino y descendente: el
yang a lo claro, caliente, seco.
duro, activo, masculino v ascen-
dente. El ying v el yang son solo
condiciones relativas, no son ter-
minos absolutos, por lo que una
cosa puede ser yin respecto a otra
v yang respecto a una tercera. Por
ejemplo, una vela es yang compa-
rada con el hielo, pero yin en com-
paracion al sol. En la medicina
oriental, las funciones nutrinvas.
refrescantes, humedecedoras v re-
lajantes son ying; las funciones
activas de produccion de calor v
energia son yang la materia de
que se componen los organos es
fundamentalmente ying, v la encr-
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gia que les da vida es yang Cuan-
do hay demasiado yin. se produce
una tendencia al eniriamiento. la
humedad v la condensacion de
la materia (por ejemplo. formdn-
dose tumores |. Cuando hay dema-
siado yang, se produce un exceso
de actividad v calor. Si falta yin,
aunque la energia yang sea nor-
mal. aparecerdn sintomas del tipo

vang, como excitabilidad nerviosa,

insomnio, boca reseca, etc, Cuan-
do falta yang. aparecerin sintomas
de cansancio. frio v mala circula-
cion sanguinea. La principal virtud
del shiatsu es que, cuando se apli-
ca atendiendo a las necesidades in-
dividuales de la pareja, automdtica-
mente equilibra su energia.

Los cinco elementos

" Las diez mil cosas

«El tao engendro la unidad,
la unidad engendro
la dualidad,
la dualidad engendro
la triada
Vv la triada engendré las diez
mil cosas,
todas las cosas van desde
la sombra bacia la luz
¥ son armonizadas por
el soplo divino. »

Lao Tse: Tao Te Ching

Energia Yang
(vista dorsal)

Energia Yin
frista frontal)

Los meridianos ying y
yang

Se cree que los meridianos
vin y vang del cuerpo se
formaron bace mucho
tiempo, cuando todavia
camindbamos sobre cuatro
patas. La tierra es vin en
relacion al cielo. Asi, los
meridianos vin suben por las
superficies frontal e interior
del cuerpo, que fueron las
que estuvieron mds cerca de
la tierra. El cielo es yang en
relacion a la tierra, por lo
que los meridianos bajan por
la superficie posterior y
exterior, que estuvieron
expuestas a la luz del sol



Los cinco elementos
Los cinco elementos son las dife-
rentes cualidades de la energia &1,
los cinco modos distintos en que
se manifiesta ¢l universo, Los ele-
mentos también se manifiestan en
los seres humanos, uniéndonos a
nuestro entorno, con el ciclo de
las estaciones v de las horas La
forma en que respondemos, fisica
o emocionalmente, a las influen-
cias externas v a las fuerzas de la
naturaleza depende del equilibrio
de los elementos de que estamos
compuestos, El Fuego es el ele-
mento del calor. del verano, del
entusiasmo v de la emocion en las
relaciones humanas. La Tierra es gl
elemento del tiempo de la cose-
cha. de la abundancia, la nutricion,
la tertilidad v la relacion madre-hi-
jo. El Metal abarca la nocidn occi-
dental del elemento Aire, pero es
algo mds. Es la fuerza de la grave-
dad, los minerales del interior de
la verra, las leves de los cuerpos
celestes, las fuerzas de la conducti-
vidad eléctrica v del magnetismo.
En ¢l hombre es la afliccion v el
anhelo de trascenderla. El Agua es
la fuente de la vida, la capacidad
de fluir, infinitamente flexible e
infinitamente  poderosa, siempre
cambiante v a menudo peligrosa.
Es el elemento mis pin de todos.
En la psicologia humana, el Agua
gobierna el miedo v el deseo de
dominar. La Madera es el mas hu-
mano de los elementos. Es el ele-
mento de la primavera v la necesi-
dad de crear, que se convierte en
ira cuando es frustrada. En el hom-
bre. es la capacidad de mirar hacia
delante, de hacer planes y tomar
decisiones Cada elemento gobier-
na un meridiano o la funcién de
un organo del cuerpo (como se
muestra en el grifico superior), y
ambién un determinado aspecto
de la personalidad o de las emeo-
ciones. de forma gue cualquier
trastorno de los elementos reper-
cutird en cierta manera sobre la
El valor de
comprender los elementos para
una personid que practique la me-
ental es que la red de
asociaciones de elementos le pro-
cionard los indicios sobre los
uuc basar su diagno

Cada elemento estd asociado a un
color. un sabor. una estacion, un
olor, una emocion v uno de los
sentidos (ver tabla superior). Asi.

mente v el cue =Tpo

dicing orn

EL KI

FUEGO
Tiple |nr,esmo
Corazon Cutazon
protector|
MADERA TIERRA
Vesicul Higado i' Bazo Estomago
biliar
AGUA — METAL
Vepga Intesting
delgado

—

Las asociaciones y
meridianos de los cinco
elementos y sus ciclos
Cada elemento esta
relacionado con los otros
cuatro a mravés del «ciclo

Vv del ~cclo de control -
(flechas interiores). En el
ciclo creativo, cada elemento
pasa la energia al siguiente.
El ciclo de control lo

creativo- (flechas exteriores) contraequilibra.

Elementos: Fuego  Tierra Metal Agua Madera
Color: rojo amarillo blanco azid'negro  verde
Sonido: risa canto llanto genitdo arito
Olor: quemado  fragante oxtdado  putrido rancio
Emocion:  alegria  simpatia afliccion  miedo ira
Estacion:  verano  jin de rerano  otono nvierno  primarvera
Sabor: amargo  dulce picante  salado agrio

¢l médico no deberad preocuparse
solamente por los sintomas, sino
que también habrd aprendido a
percibir los matices mds sutiles del
color de la cara, a distinguir las
inflexiones de la voz v a dictar jui-
cios precisos sobre el estado emo-
cional del paciente. Puede en-
tonces confirmar su diagnosis con
preguntas como: ;qué sabor prefe-
riria degustar el pacieme?, jqué
nempo hace empeorar su estado?
De este modo ve mds alld de los

sintomas hasta llegar 2 la causa.
que radica en uno de los Elemen-
tos. Si la diagnosis sefals hacia el
elemento Agua. ¢l medico sabra
que debe tratar los rifiones v la
vejiga; los mismos sintomas pue-
den derivar en orro paciente de la
Tierra. por lo que el médico trata-
ria el bazo v el estomago. U'n mé-
dico occidental diagnosticaria una
«grtritis» en los dos casos v les re-
cetaria medicamentos antinflama-
1orios.
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Los meridianos
Los mendianos son
los que fluve la energia &/ del
cuerpo Lios mas ¢ong
doce mernidianos Jde L acupuntura

os canales por

W l\j' 15 S0 ]I =

Las cinco elementos tienen cada

uno par de meridianos, uno vin
Vootro jeng, excepto o Fuego, que
tent Jos pares. Lo meridia-
rics sun bil b que su-

]

man 24 gemelos

v sUS

estdn cefdcanus

funcones MeEntarias
Cada mendia

Un - Organg  especiii

esti asociado con

psicoiisica, pero

mas alla de la act
1 .

L como U en L ia
occident el men
diana d lacionado
usculos v los

| sistema repr cror,

4 emocion de la i, los opos, la
apacidad de hacer planes, ete Al
principio, no necesita estudiar de-
telladamente las asociaciones de
los merndianos, pero ¢s conve-
niente que comprenda que sioel
meridiano del higado, por ejem-
plo. esta wenso o dolondo, no es ¢l
areano Jdel higado o que no fun-
ciona hien, sino la energia del hi-
gado. Se suelen incluir dos men
dinos mids ademds de los doce
meridiunos de los organos; el viso
gobernador, que es una especie de
reservil de energia yang, v el viso
concepaion, para la energia yin Al
huacer presion sobre un punto de
meridiano, no solo se estimu-
lan os nervios v twjidos de esa
4 Ll SN0 gue seoactia
bre el flujo de energia Bf de ese
mendiano. v a partir de ése, sobre
los demas. Siouna zona duele de-
mustado dl ocarla. podremaos tra-
sobre el mismo mendiano

u

ox hilaterales, también se pue-
bire el flujo de energia
na zona dolorida, trabajan-
el mismo lugar ¢n el lado
ario. Los puntos situados cer-
ca de los extremos de los meridia-

Udr ~

suelen ser los mds efectivos
4 Jdesbloquear L energia v miti-
r el dolor de los distintos puntios
| mendiano

sona distinte Con los meri- £

Los tsubos
Los puntos de acupunturd, o tsubos
son lugares del meridiano donde
es mus facil Hegar a la energia k7 y
manipularla. Se ha comprobado
(ue estos puntos ofrecen una me-
nor resistencia eléctrica que las
zonds que los rodean. La funcion
de los msuhos es en cierto modo
parecida a la de los amplificado-
res, llevando la energia ki de un
lugar a otro. La mavoria de los s
haos son lo que en Occidente Hama-
muos «reflejoss. los cuales esumu-
lan ¢l musculo para contraerse o
relajarse. Sin embargo. los subos
tienen efectos mucho mas sutiles,
segin las leves de la energia &
I'nos sirven de conexion con otros
weridianos, otros influven sobre
el equilibrio de los Elementos
otros pueden relajar la mente o
hacer bajar la fiebre, En este libro
nos ocuparemos mas de los meri-
dianos que de los tsiehos. Una vez
conocidas las nociones relativas a
los meridianos, habremos apren-
dido a «sentirs las travectorias de
4 energia b v adquiriremos un co-
nocimiento instintivo de donde es-
tin los tsubos. Asi, si presiona de
forma instintiva un punto que no
figura en las wablas de acupuntura,
sigue siendo vilido si a su pareja le
hace sentirse mejor.

Estiramiento de los
meridianos

Los meridianos salen a la
superficie al estivar el cuerpo,
bacténdose mels accesihles.
Por lo tanto, bace falta
menos presion crando
trabajamos sobre un
miembre estivaedo.

EL K/

El simbolo del tsubo

Este antiguo cardcter chino
significa «tsuboe v representa
wn recipiente con el cuello
estrecho v una tapadera. Fl
tsubo e como el cuello del
recipiente: es la entrada que
da acceso al ~deposito -

de ki

El kyo vy el jitsu

En un meridiano que no esti equi-
librado, la energia ki puede ser es-
casa (kyo) o excesiva (s, v a ve-
ces, cuando el flujo de & estd obs-
truido, puede ser las dos cosas a
la vez: excesivo por encima de la
obstruccion v escaso por debajo
de ella. Las zonas de &yo aparecen
mas hundidas v suelen ceder mas
al tocarlas. Normalmente, al pre-
stonar un meridiano de kyo, su pa-
reja se sentird mejor, v que se es-
tard aplicando energia &7 en un lu-
gar donde es escasa. Las zonas jitsu
suelen ser mucho mas ficiles de
encontrar v suelen estar duras v
tensas. Pueden doler al presionar
sobre ellas o incluso sin haberlas
tocado. El dolor es agudo general-
mente, mientras gque ¢l dolor del
ko suele ser mds apagado, v al
ejercer presion sobre ¢l se produ-
ce una sensacion de alivio. El trata-
miento de shiatsu es mucho mas
agradable v eficaz cuando nos con-
centramos en las zonas de ko
Esta técnica. conocida coma «toni-
ficacion» utiliza presiones lentas v
graduales para repartir [ energia
en las zonas donde fulta En princi-
pio, todo sintoma Jde exceso estd
originado por una deficiencia, de
modo que tonificar los mendianos
de &yo avuda a relajar los de jitsi
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SHIATSU

La concepcion oriental de la salud

Para dar un buen shiatsu, hace falta tener una buena ener-
gia ki. Segin la antigua filosoffa oriental, nuestra constitu-
cion bisica estd determinada por la «energia ki prenatal»
que se recibe en el momento de la concepcion, y depende
de la edad y salud de los padres, aunque también resulta
afectada por las circunstancias del nacimiento. Esta energia
ki prenatal, que estd almacenada en la zona de los rifiones,
no puede aumentarse, pero si deteriorarse a causa de llevar
una vida desordenada, v, como mucho, puede conservarse
llevando una vida moderada. Solo hay una forma de con-
servar esta valiosa reserva: la moderacion. 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 energia kf postnaral es, sin
embargo, una afluencia constante de energia. Es la energia
ki que recibimos de la tierra, a wavés de los alimentos, y
del cielo, a través del aire, por lo que debemos prestar una
atencion especial a la respiracion vy a nuestro régimen ali-
mentario.

La respiracion

Es muv beneficioso hacer algunos
ejercicios respiratorios cada dia:
respiracion yoga, o respiracion ha-
cia el bajo abdomen o hara, como
en el dibujo. Para hacer este ejerci-
cio, siéntese con las piernas cruza-
das o al estilo japonés, de rodillas,
apoyvado sobre los pies. Apove la
mano izquierda sobre el bara y la
derecha sobre la izquierda. Inhale
hasta el hara durante cinco segun-
dos. Mantenga la respiracion otros

cinco segundos y luego exhale | °

durante otros cinco. Repitalo, ima-
ginando el bara como una esfe-
ra hinchable donde se acumula
la energia ki cada vez que respira.

La dieta

Para practicar el shiatsu, debera se-
guir una dieta sana v equilibrada.
La clave de la dieta es la modera-
cion. Los cinco sabores han de es-
tar equilibrados: dulce, salado,
amargo, agrio v picante. No es pre-
ciso hacerse macrobidtico o vege-
ariano, pero conviene mantener
en un minimo el consumo de car-
ne v de pescado, equilibrado con
granos v 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 energia yang, de manera
que no mas 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 frio dana las funciones del bazo-
pancreas v del estomago. Por ulti-
mo, reduzea su consumo de pro-
ductos ldcteos, especialmente si
sufre de catarro, tos o alergias.



Drogas y estimulantes
El café, el té, el alcohol v el tabaco
son drogas que nos avudan a hacer
frente a las presiones de la vida
diaria, pero todas ellas, aun en dis-
tinta medida, son nocivas para la
salud del cuerpo. Todas perjudi-
can la energia del rifion, especial-
mente el café, mientras que el
alcohol afecta sobre todo al higado
v el tabaco a los pulmones. Eviden-
temente, lo ideal seria dejarlas to-
das, pero como su objetivo debe
ser la moderacion no intente de-
jarlo todo de golpe. Por el contra-
rio, aprenda a apreciar estas sus-
tancias en cantidades pequefas.
Puede reducir el consumo de café
a una raza por la manana para aca-
bar de despertarse, v no fumar mas
de tres cigarrillos diarios. Procure
sensibilizarse sobre las necesida-
des reales del cuerpo, antes de tra-
tar de imponer un régimen excesi-
vamente severo que podria provo-
car una reaccion en sentido
opuesto.

La proteccién
del cuerpo

Es esencial protegerse frente a las
condiciones externas. Los chinos y
los japoneses consideran el viento,
el frio, la humedad v el calor como
causas de las enfermedades y
adoptan medidas para protegerse
de ellas. Es especialmente impor-
tante que fanto el cuello v los
hombros como la region lumbar
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
frio o viento. Si tiene zonas delica-
das, como por ejemplo los tobillos
o-las rodillas, trate de mantenerlos
calientes. La medicina oriental
mantiene desde hace mucho tiem-
po que las personas «semisanas»
no deberian exponerse a los ele-
mentos.

LA CONCEPCION 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 hay
que estar en buena forma fisica. El
ejercicio siempre es beneficioso,
pero si se desea aumentar el nivel
de energia ki, hard falta practicar
un sistema oriental que acuae so-
bre la «energia sutil+. El Hata Yoga
es una forma excelente de ejerci-
cio, que estira los meridianos v re-
gula la respiracion. El Tai Chi tam-
bién esti recomendado para au-
mentar la energia ki mejorar la
respiracion v dar mayor flexibili-
dad v elasticidad al cuerpo. Estas
dos clases de ejercicio son una
verdadera forma de autoshiatsu y
pueden llegar a ser mds o menos
beneficiosos que inentar presio-
nar los propios meridianos.

Factores emocionales
En el owo lado del espectro, se
hallarian los factores emocionales
o psicologicos que repercuten so-
bre la salud. Segin la filosofia
oriental, las preocupaciones, la
afliccion, el miedo, la ira e incluso
la alegria excesiva son posibles
causas de enfermedad. Sin embar-
g0, dado que intentar combatir es-
[0S [rastornos pUEdt‘ crear mavo-
res conflictos, la filosofia oriental
aconseja contemplarlos conscien-
temente y aceptarlos. De este
modo, las emociones se calmarin,
de la misma manera que un caba-
llo excitado que se deja libre en
un prado acabara por tranquilizar-
se, La.meditacion es el método
consagrado en Oriente para lograr
este fin., Para el practicante de
shiatsu, ésta es una de las wreas
mis dificiles, pero a la vez mas gra-
tificantes: comprender los propios
problemas y ansiedades para lle-
gar a entender los de nuesiros se-
mejantes.
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Instrumentos y técnicas

Las técnicas utilizadas en el shiatsu no podrian ser mads
diferentes de las que se emplean en casi todas las escuelas
de masaje occidentales; no hay fricciones de deslizamiento,
ni amasamientos de los musculos. De hecho, nos basare-
mos en dos técnicas fundamentalmente: la presion y el esti-
ramiento. Sin embargo, el shiatsu es una forma de masaje
inmensamente dinamica y variada. La diversidad se debe a
los distintos «instrumentos» que se utilizan para ejercer las
presiones (manos, codos, rodillas y pies), v a las posturas
en que se colocan los miembros del receptor. Lo funda-
mental para un buen shiatsu es aplicar las presiones con la
mavor relajacion v naturalidad. Para esto hace falta emplear
¢l peso del cuerpo de forma controlada y sin hacer grandes
esfuerzos, mds que «apretar» a conciencia, v no se debe
olvidar tener siempre las dos manos en contacto con el
cuerpo del receptor.

La presion desde
el bhara

Para practcar ¢
shiatsu, la presion debe efectuarse

reciamente el

desde el bara (el centro de la
energld, gue Tt—l“d[; en el Jl.‘-'_j- TE_.
men, ver pag. 1200, ind 2 n

temente del < instrume
del cuerpao con que se e
presion desde el bara s v
za controlada v sensible a las nece

stdudes de la otra persona. La me

jor forma de aprender este arte

clemental es emplear el peso del

cuerpo, de manera que la otra per-

sona haga de soporte, mids gue es-

forzarse en ejercer la presion con

los brazos. La postura del cuerpo

es por lo tanto esencial. Hay que

estar relajado v, a la vez, aplicar —
una presion firme v osegura. De

este modo, es posible ejercer lu

presion sin cansarse,
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Técnica correcta de shiatsu
Esta es la postura correcta
para dar shiatsu. Las rodillas
separadas para tener una
hase firme; los brazos rectos
para tener mejor apovo: la
presion no viene de los
bombros, que estan relajados,
sino del peso del cuerpo al
adelantar las caderas. Las dos
manos estan relajadas.

Tecnica incorrecta de
shiatsu (dibujo de la
1zgererdet)

Esta es la forma incorrecta
de dar shiatsw. lLas rodillas
esten juntas, sin ofrecer
estabilidad: solo una mano
ejerce la presion, por lo que
falta el sentimiento de
seguridad que da el contacto
de las dos manos; el brazo
esta doblado, con lo que el
esfuerzo muscular es mayor.,
el movimiento viene del
bombro (que esta tenso) v no
de las caderas Todo el
cuenpo estd tenso v no
tardard en cansarse.

i,



Los instrumentos

del shiatsu

Los pulgares son los intrumentos
clisicos del shiatsu, va que los tsi-
Bos, o puntos de presion. se locali-

zan en oavidades del tmano del —_

pulgar. No obstante. sose emplea
run los pulgares durante toda L
sesion de shiasu, resulurs muy
cansado, v ademuas. al aplicar s
presion con disintas partes del A
cuerpuo. el ratimiento tene mds 7
variedad Procure reservar los pul- ]
gures para los momeniis en yue

s nelesiic Cercer una presian

nuis preasy sobre determinados

pustos; emplee ks manos, rodillas

vieodo parst presionar a lo larga dn‘%_:

las hineas de los mendianos .

\ . ™ 1"“~_.~
\ - j\:
"",':‘. .__,_ - 4
* TN SRy

Las palmas de las manos
Con la palma de la mano se
priede ejercer una buend
PYestCn, [ es menos
especifica gue la de los
pudgares. Emplee el talion de
la mano para dettdr con
mds precision, pero apove el
resto e la meano

relapcidaomente.
\ A
L=
- ey
L
A
A =
Los codos =

Crictricdo prresworie Con los
craless, meantenva les rocltllas
separadas v el centro e
gravedcd hajo, para tener
migver control. Nooolvide
terer of cogdo ~abterton- (ol
oo en angnlo dgrdeo. hearic
cdarten) v la meanies v o
antehrazo relaedos. S tiene

el [uale 1ensc 5 forglie oste S csin

~dfrelar teler - Comscientemente

INSTRUMENTOS ¥ TECNICAS

/
15
£
et |
s 3
| % )
\ %\

_~—=—""  Los pulgares
Crando wtilice los prduares
en el s, presione con
todet la yema, na solo con la
prnia. Apove ¢l resto de la
NG PArd estdr en Corldato
com la superticie

Interior del indice y el
pulgar

EStat presion se conoce comiao
la <boca del dragon- v es
muy il stose tienen las
manos flexibles. La presion se
ejerce principalmente con la
artictdacion nferior del dedo
mdice.

Las rodillas

La presion con las rodillas ba
de ser fuerte pero no debe
hacer dano. Pongase en
cuclillas v apove las rodillas
Hgeramente varias reces.
Sobre todo, no se arrodille
completanente sobre si
perega
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Secuencia basica del shiatsu

La secuencia se empieza con el receptor tumbado boca
abajo, con los brazos a los lados. La secuencia se efectiia en
sentido descendente, empezando por la espalda, luego las

caderas, la parte posterior de las piernas y los pies, para
regresar a la cabeza v 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
torticolis. Al trabajar sobre la parte frontal del cuerpo, se
empezard tratando sistematicamente los hombros vy el cue-
llo, la cabeza y la cara, los brazos, las manos v luego el
hara, para terminar con la parte delantera de las piernas.

Las personas que tienen problemas en la zona de los rifo-
nes pueden preferir mantener las piernas en alto cuando
estan tumbadas boca arriba, bajandolas cuando se tenga
que trabajar sobre las piernas.

| La espalda

Se empreza estivando la
espalda, para relajarla
establecer el propio ritmo. A
continuacion, se estimudan
todas las funciones corporales
ejerclerido presion a los dos
lados de la columna vertebral
con las palmas de las manos
v [nego con los prdgares

2 Las caderas

En las caderas se presionan

los prentos del sacro, luego los
lados de las nealgas,
empleando los codos en la

curvd superior.

o
(§¥]

o

>

I\

_\/

i ~
o

4
-,

- f/ 3 La parte posterior de

las piernas

Trabajando sobre una pierna
Vv {uego sobre la otra,
presionar por el centro con la
palma de la mano y luego
con las rodillas. Después de
hacer presion sobre los puntos
del tobillo, se estira la pierna
de tres formas distintas, y
luego se dobla bacia fuera
para presionar en el lado. A
continuacion se pisan las
plantas de los pies y se
trabaja sobre ambos pies.

N

X

{F

|

»‘

Precaucion: Evite presionar
directamente sobre las venas
si la persona tiene varices.
No presione sobre el
abdomen durante el
embarazo. En casos de
embarazo avanzado no
presione fuerte sobre las
piernas v no emplee el
«Gran Eliminador-

fver pag. 119).

4 La parte posterior

de los hombros

La secuencia de shiatsu de la
parte posterior del cuerpo
Sinaliza en los hombros. Se
presiona en la parte superior
de cada uno de los hombros
y luego se hacen girar los
omaoplatos. Seguidamente se
trabaja sobre la zona que hay
entre la columna y los
omoplatos para terminar
relajando los musculos de [os
hombros con los pies.

El receptor se da la vuelta



SECUENCIA BASICA DEL SHIATSU

5 La parte frontal de
los hombros
Primero se estira el pecho
apovandose sobre la parte
delantera de los hombros,
luego se presiona entre las
separaciones de las costillas
para aliviar la congestion del
pecho v avudar a corvegir los
hombros caidos. Apovando
los codos sobre las rodillas
para bacer mejor la presion,
se trabajea sobre los
mertdianos de la parte
posterior del cuello desde
abajo. lego se rodean los
lados del cuello para relajar
estos nmsculos. Esta secuencia
se complete con estiramientos - .
del cuello,

Los brazos y las manos
Se trabaja primero sobre la
superficte interior del brazo,
con la palma hacia ariba, 5
luego el antebrazo, con la
palma hacia abajo, a
contmuacion, se tiva de los
dedos v se trabaja sobre un
punto importante, el
localizado entre el pulgar v el ;
indice, para terminar agitando =
el hrazo para relajario. Luego
se repite esta secuencia en el

6 La cabeza y la cara
Empezando por la parte
superior de la cabeza, meter
los dedos entre el cabello y
tivar de él suavemente. Tras
dar masaje en las orejas, se
trabaja sistemdticamente sobre
los puntos de la cara
—alrededor de los ojos, sobre
las sienes v mandibula, en las
proximidades de las fosas
nasales v de la boca— y
liego se baja al centro de la
cabeza.

Se rodea la zona del hara
con las dos manos dando
rueltas segun el sentido de
las agujas del reloj: luego se
presiona suaremente por
debajo de los dos lados de las
costillas v bajando por el
centro basta el ombligo. Por
wltimo, se relaja ¢l hara
girando sobre ¢l

atro brazo.
oy :
T 7 P i{ ’,'
el v ! .4
7 / ‘f’y /!{"}
i 8 El bara
/'I’ /
/ /
4 "
g /
AF i f '.9 La parte frontal
y it 4 de las piernas
/-5/’ Bajando bacia los pies, se

%—J F presiona sobre la parte

interior de la pierna y sobre
la anterior del musio. Después
de girar sobre la rodilla, se

presiona con un prlgar por
debajo de ella v con el otro
se desciende por la espinilla,

presionando siempre. Se estira
el pie hacia adelante v hacia
atrds, repitiendo la secuencia
con la otra pierna.
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La espalda

El principal meridiano de la espalda es ¢l meridiano de la
vejiga, ¢l mds largo del cuerpo. Este meridiano abarca mis
que la mera funcion urinaria; es el aspecto yang del cle-
mento Agua del cuerpo, lo que incluyve todo lo relacionado
con la reproduccion, la vitalidad, los huesos, los dientes v
el cabello. El aspecto mas importante del shiatsu sobre la
espalda es que con ¢l se estimulan los nervios espinales
que van a todos los organos internos, practicamente todos
los tsubos del meridiano de la vejiga incluven directamente
sobre el flujo de energia & dirigida a otro meridiano. Los
puntos de la parte superior acttan sobre los pulmones v el
corazon; los isubos de la mitad de la espalda actian sobre
los meridianos relacionados con la digestion; el lado iz-
quierdo estd relacionado principalmente con el estomago,
¢l derecho con el higado v la vesicula biliar: la region
lumbar ‘estd asociada con los rinones v con los intestinos
grueso v delgado: el sacro estd relacionado con la misma
vejiga. Con la pracrica. es posible diagnosticar gran nimero
de trastornos con solo explorar el estado de la columna
vertebral v de los musculos que la rodean. Pero al principio
NoO es necesario conocer exactamente las correspondencius
Las presiones que se aplican a lo largo de la columna basta-
ran para equilibrar la energia & de forma natural. para lo
que es suficiente estar atento a las reacciones de la otra

persond.
Clave de los meridianos

Grifico de la espalda

La espalde refleja el estado
de las enerpias internas en
SHoestrictiora. Les zonas de
los pulmones, Dueno del
corazan (emociones y
circuldacion ) v corazon se
encuentran entre los
amaplatos El estomago v el
triple recalentador estan

a la izgquierda de la parte
central de la espalda,

v el higado v la vesicida
hiliar, en la devecha.

El hazo-pancreas se relaciona
CON MRA Pedqieenia zona sobre
la duodécima vértebra dorsal
Los ritones v los prestinos
lo estan con la lumbar y el
sacro con la vepiga Los
dolores en wre zond
determundda de la espalda

pueden mdicar wun mal

[fHRICIORnierio d{.‘ SH
verrespondiente organo

H VB

Y Veriga VB Vesicula milcor
R Rion 1D Daresting delzad
H  Higewds 1G Intesting griveso
E  Fstomago TR Tnple recalentador
B Hazo D Do del corizion
C Corazon NG Vas Derricidor
P Prulmones NC Vaso concepcion P
v ]
Meridianos de la espalda D
| El principal mendiano de la
{ expualder s ol mendiano de =
1 la rejiga. gree e el manvor
del Cleergna I hscrende j'xﬂ' foa E
dos lados de la columma
\ rertebrad ixdta la region b
3 scra, donide cambia dos 3
| reces de direccion v rielve a "

dfxarecer en la parte superior

de la espailda para formar
wn -mertdeono exterior de la
ued-, peiralelo af primero,
FL mwertidiana interior tiene
W efecto mas en fisico,
mientras gue el extertor
miflieve furdementelmente
sobre fa mente v las
CIROCIORIUS

i &L
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SHIATSU

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 mixi-
mo soporte. En esta secuencia de
movimientos, se empleari el peso
del cuerpo para estirar la espalda.

Con las rodillas separadas, arro-
dillese al lado de su pareja v apoye
las manos diagonalmente, una so-
bre los omoéplatos v la otra sobre
la cadera opuesta, con las manos
apuntando hacia el exterior y los
dedos abiertos para abarcar una
zona mds amplia. La cadera y el
omoplato sirven como «asas» na-
turales, con las que se estira la co-
lumna al subir las propias caderas
v adelantarlas. Para empezar, repi-
ta esta secuencia hasta que en-
cuentre su propio ritmo, con mo-
vimientos lo suficientemente len-
10s COMO para que su pareja se
sienta relajada. Cuando tenga mads
practica, intente sincronizar la pre-
sién con la respiracién de su pare-
ja al exhalar, bien pidiéndole que
expire el aire v adelantando en-
tonces las caderas, o bien obser-
vando como respira v armonizan-
do los movimientos con los de la
respiracion de su companero. Es
importante trabajar siguiendo la
respiracion, no solo para dar un
ritmo a las presiones. sino también
para llevar la energia & a donde
necesita llegar.

w
o

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

g
s -
Fs s
~ s
1A
el
i

1 Estiramiento diagonal
A Ponga una mano sobre el

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

o —~ — —
- = ,//
| g
;‘-" g
| L& =
P <

B Cambie las manos a la otra
cadera y omdplato, para
ejecutar el estiramiento
diagonal sobre este lado.

Puede resultarle mds facil si

cruza los brazos. Repitalo
| otra vez.



Estiramiento de la
region lumbar y

presion en la columna
El estiramiento de la region lum-
bar es un movimiento ideal para
las personas que sufren dolores en
esta zona, va que con €l se estira
toda la region lumbar. Tras repe-
tirlo dos o tres veces, va podri
empezar a presionar sobre el me-
ridiano de la vejiga, que esta al
lado de la espina dorsal. Se debe
empezar en el lugar de los hom-
bros en que la espalda empieza a
ser horizontal. Si comienza las
presiones en la parte posterior de
los hombros. ira empujando la car-
ne, con lo que no se consigue
nada. No vava demasiado rapido.
cada presion ha de durar unos res
segundos aproximadamente. Pre-
sione mds moderadamente en la
region lumbar; si el recepror tiene
problemas como <hernia de dis-
€0, evite trabajar sobre esa zona
Consulte con la otra persona la
presion que no le resulta excesiva.
La presion ha de ser agradable, v si
duele, ha de ser un dolor soporta-
ble. Debe controlar el grado de
presion que ejerce en cada mo-
mento, adelantando mas o menos
las caderas. En general, se trabaja-
ra mas sobre las zonas blandas que
sobre las tensas o contraidas. Com-
pruebe que su companero no estd -
conteniendo la respiracién. Cuan-
do presione sobre la espalda, trate

de sincronizar las presiones con ./

las exhalaciones.

—_—

+ Presion con los pulgares
en la columna
Apove los dedos en las

costillas v cologue los pulgares

a los dos lados de la

columna, a la altiura de los

omaoplatos, asegurandose de

que no le esta baciendo dario

sobre aleun bueso. Acto

seguido, proceda como en el

apartado 3. apovando cast

todo el peso del cuerpo sobre

los pulgares, pero con parte
del peso tambien sobre los

demas dedos Desclenda unos

tres centimetros cada vez,
aplicando la presion al
adelantar las rodillas, v

retirandose bacia arrds cada

tex

LA ESPALDA

2 Estiramiento de la region
lumbar
Cruce los brazos y apove una
mano en el centro de la
espalda, justo encima de la
region lumbar. Inclinese bacia
delante para estirar con su
peso la parte inferior de la
espalda. Repitalo,

3 Presion con la palma de las
manos en la columna
Apove las manos a ambos
lados de la columna, a la
altura de los omadplaros, con
la base de las manos sobre
los lados de la espina dorsal v
el resto sobre las costillas.
Suba las caderas v
adelantelas, apoyando el peso
del cuerpo sobre la espalda
de su pareja, sin doblar los
hrazos. Reclinese otra rez y
haje la palma de las manos

UNOS centimetros, para repetir

la presion del mismo modo.
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Las caderas

Desde un punto de vista estructural, las caderas son una
zona compleja. por ser el punto de articulacion entre el
tronco v las extremidades inferiores, que soportan todo el
peso del cuerpo. Los desequilibrios estructurales de las
caderas suelen estar producidos por la falta de coordina-
cion entre las piernas v el eje de la columna (como cuando
se tiene una pierna mads corta que la otra o la columna esta
torcida hacia uno de los lados). Esto provoca dolores en la
region lumbar v en la zona de la pelvis. Los impulsos se-
xuales v los de violencia también parten de las caderas, va
que cuando estamos enfadados, tendemos a dar patadas, v
en la sexualidad, el libre movimiento de la pelvis es funda-
mental. La zona lumbar v las nalgas pueden tensarse v doler
como resultado de una larga represion de cualquiera de
estos instintos, o simplemente a causa de la vida sedentaria
que muchos de nosotros llevamos. El meridiano de la veji-
ga es el mas importante de los meridianos de las caderas,
asi como de la espalda. El meridiano de la vesicula biliar,
situado a los lados de las nalgas. tiene el punto principal
por detrds v un poco por encima de la protuberancia del
hueso de la cadera. El shiatsu aplicado en este punto puede
avudar a aliviar los dolores de la regién lumbar o de la
cidtica, pero no se debe presionar demasiado fuerte para
no inflamar ¢l nervio cidtico. Las presiones de shiatsu so-
bre las caderas también alivian la tension de la zona lum-
bar, los dolores de la menstruacion v la cisttis, as1 como
cualquier dolor o congestion en la pelvis. Estas presiones
son extraordinariamente relajantes. especialmente para las
mujeres, que son mads susceptibles @ la congesuon de la
pelvis que los hombres

] 7
Meridianos de las caderas
Los meridianos exterior e
interior de la vefiva abarcan
la mayor parte del sacro v
los muscrdos colindantes El 4
meridiano de la vesicila 1
biliar desciende por la parte
exterior de las caderas,

b

cruzando el nervio ciatico & &
por el centro de los dos /
lados de las nalgas f
{ 3 » !
L - ‘ ‘
|
]
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Ver claves de los meridianos.
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SHIATSU

Las caderas (II)

Comenzaremos ¢l rratmicnto de
las caderas presionando los cuatro
pares de agujeros del sacro (ver
ilustracion de la derecha), a través
de los cuales se hace contacto con
los nervios espinales que llegan a
la pelvis. Al principio, suele resul-
tar dificil localizar estos agujeros.
Busque las partes mis blandas del
triiingulo de huesos de la base de
la columna, preguntando a su pa-
refa que presiones le resultin mas
agradables. Los dos pares superio-
res aparecen como cavidades mas
blandas rodeadas por una zona
dura; los dos pares inferiores pue-
den ser mis dificiles de encontrar,
aun después de anos de experien-
cia, pero hay que seguir intentin-
dolo. También hace falia prictica
para aprender a presionar correc-
tamente con el codo sobre las nal-
gas, pero si se mantiene bajo el
punto de gravedad v se reldja la
mano, no wardard en aprecur las
ventajas del codo como instrumen-
to de masaje. Los meridianos que
se tratardn son extensiones del
meridiano de la vejiga uno ¢
ellos baja unos ocho cenumetros
por el lado de la division entre las
nalgas v el otro estd en el punto
mas alto de la curva del cenrro de

la nalga.

1 Presion en los agujeros
sacros
Arvodillese a los lados de las
plemas de su pareja. localice
el par superior de agujeras
con los pudgares. Adelante las
caderas e inclinese
apovandose sobre las
carvidades. Ketivese bacia atras
Vv localice el siguiente par de
agujeros, un par de

26

i

centimetros mes abajo
Inclinandose hacia ellos.
presione en su interior Los
dos pares mferiores son mds
dificiies de localizar. Emplee
st mtudcion e inclinese
fresionando sobre el fugar
donde crea que estdan.

Localizacion de los
agujeros sacros

El sacro es el trigngulo oseo
que se encuentra en la hase
de la columna vertebral,
Detectar el contorno de este
tricngnlo avidard a
encontrar los cuatro pares de
aguferos, o foraminas, del
sacro, por los que pasan los
nervios espinales St su pareja
tiene bovuelos en las
caderas, el par superior de
tsubos suele estar dentro de
ellos.
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2 Presion en las caderas con
la palma de las manos
Arrodillese a la altuwra de las
rodillas de su parefa. Con los
talones de las manos, localice
la cartdad de los lados de las
gliteos, por demds del lugar
donde sobresale ¢l bueso de
la cadera. y un poco por
encima Con los dedos
aprentando bacta dentro v
apendndolos reldpadamente.
mclinese bacia delante v
presione bacta el mienor con
la hase de las manos Repirela
dos o tres teces

_:éi‘j-nxu.‘!\-_ {

/

3 Presion con el codo en las
caderas
Con las rodillas separadas,
apoye wna mano en la parte
meis heja de la espalda Con
la utra mano completamente
relajada, apavese sobre la
lmea del meridiano mds
cercano a la division de las
nalgas, presionando con el
codo ~abiertos Inclinese
bacta delante v apove el peso
de la parte superior del
crerpo sobre el codo
Descienda asi por los
mieridianos de los dos lados.
N forme angrlo agudo con
¢l codo nr tense las manos
durante el peatamiento.
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SHIATSU

La parte posterior y exterior

de las piernas

Los meridianos principales de la parte posterior de las pier-
nas —el meridiano de la vejiga v su meridiano gemelo, ¢l
meridiano del rindn— pertenecen al elemento Agua (pidg.
81). El meridiano de la vejiga baja por la pierna desde la
columna vertebral v el del rindn sube atravesando mascu-
los importantes que conectan con la pelvis v la zona lum-
bar, de manera que la parte posterior de las piernas es una
zona especialmente adecuada para tratar los dolores de la
region lumbar. La vejiga, los rinones v sus meridianos re-
presentan respectivamente los efectos yang v vin del cle-
mento Aguid, que gobierna la herencia genética v el creci-
miento, la reproduccion, la energia sexual v la constitucion
hisica de cada individuo. El meridiano de la vesicula biliar
recorre la parte exterior de la pierna. La vesicula biliar es
el aspecto yang de la madera. que gobierna los ojos, los
tendones v la faculad de los musculos de contraerse v
distenderse. ademis de contribuir en el proceso de la di-
gestion. El estrés mental v emocional repercute sobre el
elemento Madera de forma muv semejante a4 como los

excesos del cuerpo repercuten sobre el elemento Agua La

i omental v

vesicula biliar nen

i las preocupaciones d las emocio-

1= gue
| LU

ienie, el nig

nes dfectan mas o su fu
tension mental que afecta al met gue ¢l
cuelloy los hombros se tensen {e cabeza
v migriafas, puesto que el m

atraviesa el cuello, los hombros v los lad

la hiliare

e la cabeza

Evidentemente, e¢s beneficioso fiar sobre las mismas
zonas directamente afectadas, peroen lag posible
tratar estos trastornos trabajando en los | de las piernas

para favorecer la libre circulaciona-de L ¢
el meridiano. -

S1d R DO TOAO

El meridiano del exterior
de la pierna

El mericdicine de & rosicrda
hilietr desciende por i par

exterior de la cadera. lego
por el centro de la part

exterior de la premia. 5100
por delante del Inisted
el cuart deda del pu
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Los meridianos de la parte
posterior de las piernas

El meridianao de la vefiva
haja por el cenmro de la
peorte posterior de la pierna,
radee el tobillo por la perte
extertor, v dtrartesa of pie
besta el dedo menigue. El
mericlicna del rinon perte de
let planta del pic, da una
veeelter en la parte iitevior
del talom v sube enive los
mnscrdos de le parte bitertor

Vi de la pantorilla v odel misio

Vi claves de los mevieliconos
e la pagine 90
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SHIATSU

La parte poslerior | Presion con la palma de la

Y exterior de mano en la parte posterior mum{ «ele .s'o!rx;ﬂe- ."mlml Hret
3 de la pierna de las nalgas v presione miy

!as plcrpas (H) _ Arvodillandose paralelamente ligeramente cuando llepue a

En c?lu serie de I‘l'lll\'ll"l'ltt,‘l'llt‘.h, bl o le plerma el receplor, la altura de la rodilla, P

u';lhup sobre la parte posterior v presione por el centro de la nmioderadeamente sobre la

,:_.k'lh:rll}r d‘:_ la ;'Il.cf[?.l de forma pierna con la palma de la pantorvilla. Al acercarse al

ininterrumpidi. Primero se trabaja mano o con la <boca del tobillo, apriete la zona,

subre _lu.\ mcr:(lm.nm de Lt pare dragon -, empleando el peso ademds de ejercer las

posterior v oexterior de una sola del cuerpo. Mantenga la presiones. Repita la secuencia

pierna. Su pareja deberia apoyar
todo el empeine de los pies, si ello
no le resul incdmodo. Sile mo-
lestan las rodillas o los wobillos, co-
loque un cojin hajo las espinillas
para aminorar Lt presion. No olvi-
de que no debe presionar la parte
posterior de las rodillas duranie
CSULSECUENCEL Y jerl una presion
mids suave sobre los lados de la
rodilla. Recuerde que siempre que

see dha shiasu, las dos manos han de Fron,
estir en contacto con el cuerpo A
Cuando se trabaja sobre una de las i
extremidades, hav gque mantener A/
ung muana sobre ¢l torso, para ’ﬁ —
mantener el contacto con L fuente g .
principul de energia Estt man \
comocida como e mano de <opor k.
e, 'es es1aucy, nuen
s activa, Lo puosici
mano de soporte no o= relevante .
Al no gjercerse presiin <or
sin embargo, hibri de e
siempre presente, usindola para >
<sentirs las readciones de su pa- £ ~m
reja
P
N e : P
e g

2 Presion con la “*(;
parte posterior de la pierna R
Marenga el equilibrio
apovandose con las manos-¢n
los dos extremos de la prerna:

En cuclillas sobre los dedos
de los pies, ponga las rodillas
sobre la linea central de la
[erna. Seguidamente,
miclinese bacia delante
apovando las rodillas y
lerantandolas lwego, v recorra
ast toda la pierna, evitando
presionar sobre la zona

de la rodilla

3 Presion en los tsubos del
tobillo
Levante el pie de su pareja v
presione sobre las dos
cavidades entre el bueso del
tobillo v el tendin de Aquiles
de tres a cinco segundos.




LA PARTE POSTERIOR Y EXTERIOR DE LAS PIERNAS

Estiramiento triple 4 Estiramiento triple

En esta secuencia se actaa sobre A Con una mano sobre la
los meridianos que recorren la parte inferior de la espalda,
parte frantal v los lados de las emplee la otra para doblar

piernas. aungue se aplique el la pierna v lleve el pie hacia

-
shiatsu desde la parte de areds. Es- N la nalga, cogiendo el pie
tire la pierna en cada direccion "5){7 bajo los dedos para
hasta el punto de resistencia Una 3 conseguir el medximo
ver acabados 1os tres movimientos, ;&f,- > estiramiento. Haga «rebotar.
vuelva d poner a st pareid en la f 2 g un poco el pie al legar al

jar directamente sobre el lado de
la pierna

posicion incial para pasar o wraba: 45 WS PN \ proa de tension maxime,
I' _l' ::- A ‘
s

B Vuelva el pie bacie atrds
para que la rodilla descanse
v luego llévelo bacia la nalga
opuesta, hasta donde legre
sin forzar. Hagalo «reboter-
un poco pard aumentar el
grado de estiramiento.

C Vuelva el pie bacia atras una  Luego llevelo bacia atras, sin
vezx mds y luego Névelo hacia  soltar ol pie. v ponga la
x. © | st hasta donde llegue sin anteprernd en angulo recto,
' ’\] forzar. Hagalo «rebotar. Con la oma mano, coja la
hacia arviba v bacia abeajo. rodilla por la parte interior y

P,
[ i - r y o = o 3
g / e “‘.‘1‘?‘" e doble la premia bacia fuera,

o Y L‘h (i ! o - {Jrej;ﬂrﬁ'jﬂdﬂa‘ﬂ para la _
% e ) ,,/q& | secuencia de presion con la
AN R / palma de la mano en la
4-_-){\ '\_rF-"" = parte exterior de la pierna,
B — 3 e aparece en la pdginea
c — ot sigrente
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SHIATSU

Parte posterior y
exterior de
las piernas (III)

L presion con L palma de las ma
nos sobre i parte exterior de la
piermt completa esta secuencia
Noctenn doblee L pierna de su
companero en angulo recto hacia
el exterior, es una posicion mas
comoda de o que parece. Des-
pues de rabajar sobre la pierna,
vuelva g estirarla para repetr so-
bre L otra prerma odi L secuencia
reslizada hasta ihora, antes de em-
pezar ki secuencia de los pies. Asi-
mismo, al trabajur con los pies,
realizaremos los pasos primero
con uno v luego con el otro. Pisiar
los pies no solo le resultard muy
agraduble a su pareja, sino que le
servird o usted para descinsar un
rito. L mavor parte de la secuen-
i de los pies esumula los meri-
dianos del rinon v de la vejiga
Cace mernidiano rermina en uno de
los dedos del pie
importante huder
de todos los de

Jis U us

?/
e B

5 Presion en la parte exterior
de la pierna con la
palma de las manos
Arrodillese cerca de los pies
de sw pareje v oapove la mano
de soporte sobre la cadera
Con e palma de la otra
meanio, beje presionando por
el centro del lado de la
pivrna. halanceandose hacia
delante v hacia atrds,
eferciendo la presion con ¢
pesa del cuenpo. Repitalo.

. Presion del tsubo del

~ Pisar las plantas de los pies

o de la izagraaereded)

Tres asegiorane de e los
S de Ste comparerc estan
suelo con toda la
supraticie del emipetnie, pisele

Moeiriiler o

lem paes com fos talones,

lereniteondolos v bagandolos.,
duranre i o dos nindos

= Presion del tsubo de la
planta del pie
Com el pulgar, presione ol
proto del rinon siticdo beago
let eminencia metatarsicindg, e
el centro, entre tres v cinco
septndos.

N snba demastado solre el

prienie de los pies de s

Peirige
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>,

j W

. o~

> - L _/

11! Pellizcamientos en el
borde exterior del pie
Masaje del talon del pie Fellistgeee, fodo-4 borde
Apligiee mgspes circudares CHENON- WL Pie, DAY
estimdar el meridiano de la
lefiga

sobre {os lados del talon, con
el prdgar en un lado v los
atros dedos et ef ofro, entre
wno v dies segundos

-
& -
_\.-/-’_.-
W
W __.-(/
&
A e
-
11 Estiramiento de los dedos N .
del pie Y e
Tire sucesivamente de los s
dedos del pie, cogiendo cada '
uno por los lados. que es
donde estdan los nervios. £x -
posible que alginos de los P
dedos se oigan crugir. al 3 .,
. aflojar la tension. o —
\ b
A‘/ =
<
- Sl 13 Martilleo de la planta
. del pie
Con el musmo movimiento de
12 Palmadas sobre la p]anm f;”;?:‘t‘t'“i -'?{{I’Tj'.'f.lt'sl"' lat Plr('ﬂu’fﬂ
del pie del pie durante wnos

segrndos. con vl puno
stemipre relajado. Luego
Sriccionar para relajarlo.

Menterntendo la mateca
teeelmente reldapeda. dar
petimicieleis sobre la plantea del

!'h.' Cent o rlf;’f{[f' ] )
/\'L;I‘k'”." lo redsicns el 8 el 13

en el oo pie
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SHIATSU

La parte posterior de los hombros

Ahora llegamos a la parte posterior de los hombros, donde
la tension es un problema casi universal. Esta tension 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 volveria a aparecer pronto si
no se localiza la causa v se trata adecuadamente. En la parte
posterior de los hombros, hay tres zonas principales. La
primera es la parte superior de los hombros, que estd di-
rectamente relacionada con el meridiano de la vesicula bi-
liar. Al estar relacionada con el estrés mental, esta zona
suele estar bastante blanda. Ademds de aliviar el esirés, el
shiatsu en esta zona ayuda también a curar los dolores de
cabeza y los resfriados. La segunda zona es la parte central
de los hombros, entre los dos omdplatos. Esta es la parte
del meridiano de la vejiga sobre la que no se trabajo duran-
te la secuencia de la espalda, por no poder llegar a ella con
comodidad (ver pdgina 93). Los puntos mds altos ayudan a
aliviar los resfriados. catarros v problemas pulmonares; los
mas bajos actian sobre el corazon v la circulacion sangui-
nea, v también sirven para combatir la ansiedad. el agota-
miento v el insomnio. Los omoplatos constituven la tercera
zona, al arravesarlos el meridiano del intestino delgado.
que tiene relacion con la digestion. los ovarios en las muje-
res, v con las faculaades intuitivas. El cuello serd rramado
mds tarde, cuando el receptor se dé la vuelma. pero en
cualquier caso, no deje de dar masajes sobre los musculos
del cuello de vez en cuando para que su pareja no coja
torticolis.

Anatomia de la parte
posterior de los hombros
Los subos del meridiano de
la vefiga se ballan entre las
vértebras, a los lados de la
coltannd, v por debajo de los
hordes de los omoplatos. Fl
meridiano del intestino
delpado recorve la pruesa
capa de miisculos que crbre
el omoplato, nientras que el
meridiano de la vesiciila
biliar atraviesa el conjunto
de munsculos de la zona
stperior

= { il
A i." -
,'-':“,, e

Los meridianos de la parte = 1 —
posterior de los hombros . 1 N
El meridiano de la vejiga o ‘9 ' \ g
desciende por los lados de lu . b P\
columna vertebral y el o &) ’7
meridiano de la vesicula S i
biliar atraviesa la parte L

superior del hombro, El
meridiano del iitestino

1D

delgado cruza el omoplato
€1 Zig zag v desciende por
el razo. al lado del triple
recalentador.

Ver claves de los meridianos

en la pagina 90
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2 Presion con los codos entre

SHIATSU

La parte posterior

de los hombros
Seguidamente, cambie L posicion
para arrodillirse, con las prermas
separadas, frente a Lo caberza de su
parcias En estn secuencin no ose
adelmun las caderas, 1o que su
pondria demasiado peso en las
presiones. Pero L presion tiene
que seguir vinendo de las cade-
rus, il inclinarse de manera que su
parej aguante ¢l peso de L parte
superior del cuerpo. Primero se
tratirdn los mosculos de la parte
superior de los hombros. que sue-
len estar blandos por la presion,
Empleando ¢l codo para hacer las
presiones, viva hajando entre los
omoplitos parit actuar sobre el co-
razon v los pulmones. Toda esta
sond central esti relacionada con
las emociones v la conciencia, por
1o que hay que ks con cuida
dos trabajundo suavemente pero
con profundidad. El meridiano del
intesting delgado. que recorre el
omaplio en zig zag, resul diticl
de Jocalizar con precision, por 1o
que se trabugard sobre ¢l haaendo
girar los omoplutos pary rels
musculos v liberar L energia
gueadi A menudo b
tension v iniez de los muasculos

ULt 2

que no defi pasar e eners bas
¢, Presione con suavidad, coms-
pensando fa i Jde fuerzs con
la duracron de e preson. v Jos
musculos se relajaran

los omoplatos

Con lea mana «de soporte-
sobre wn omoplato, apove ef
coddes ~aberto- en el surco
que forma la columna en ol
otre leddo. Veva beajeando
wraeluctimente desde la base

106

V. | Presion con los pulgares en
la parte superior de los
hombros
Cont e mietnior e soporte -
sohre. qn omoplato, apoye
tewdor ol pralgar de la otra
MmN en la perte siperior de
ane de los fombros. Apove of
vodo sobre qn minslo peira
sasterterse nrepor Inclinandose
o delante, presione
stciiemente desde el cuello
bastar el bueso de la
corncradacion del hombro, tres
Teces en cada ladeo, como se
reen wl dibvgo de la
izqraerde

IS
del cuello con prestones fijas

e 108 CINCO. segundos.

Treheije et 1ode la zona

enpe [os omoplatos. Liwego
ceombie de mano v ode codo v
ropitalo en el otro lado.
Veritenge las caedevas hegas.
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4 Rotacion de los omoplatos
Apove la pabma de las dos
manos sobre los omoplatos de
supareia. con los dedos
sepeireidos para cogerlos
megor Crrve los dedos por
debeygo de la peote extertor de
low omaplatos v bagelos girar
frmemente, moviendo los
mismas omopleatos 1 los
muscrdos giee bay encoma v
par ;&-}u}i: e efloas

4+ Presion de los pies sobre
los hombros
Nieritese con la espalda
reclinade, apovandose con las
manos detras v ponga los pres
en la perte superior de los
bombros de su pareja Veayu
pisando tode L zone de los
Dombros rapidamente pero
CON st idadd durante un
iRt dproximddamente

o
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SHIATSU

La parte frontal

de los hombros y el cuello

El tratamiento del shiatsu de la parte fronwl del cuerpo
comienza con los hombros v el cuello. La debilidad en la
parte frontal de los hombros provoca con frecuencia la
tension y tirantez de los musculos de la espalda —un tipico
ejemplo de kyo, o estado de vacio, que crea un jitsu, o
estado de plenitud. A menudo los hombros encorvados se
producen a causa del constante encogimiento para prote-
ger el pecho cuando es debil o, algunas veces, un corazon
excesivamente vulnerable. Empiece el tratamiento inclindn-
dose sobre los hombros de su pareja, v ejerciendo la pre-
sion sobre los puntos del pulmdn principalmente, v luego
prosiga hacia el exterior, entre las separaciones de las cos-
tillas. Después de estirar el pecho v los hombros, suba para
trabajar sobre el cuello, primero sobre el meridiano de la
vejiga, v luego sobre el de la vesicula biliar, a continuacion
sobre el vaso gobernador v por Gltimo presionando los
puntos mids importantes de los meridianos del cuello en la
base del crineo. Los meridianos del triple recalentador,
intestino delgado, intestino grueso v estomago recorren los
lados v la parte frontal del cuello, lo que lo convierte en
una zona muy relacionada con la funcion digestiva, v de
hecho. la garganta es una de las partes mas als del aparato
digestivo. Como cada meridiano tiene una funcion psicolo-
gica ademds de una funcion fisica, estos meridianos estin
relacionados con la «asimilacion- de informaciones v da-
tos. Cuando la vida nos ensena algo que no podemos «tra-
gar» o «digerir», se crea tension en la gargan v en los
musculos del cuello, ademids de repercutir sobre ¢l proce-
so de la digestion. El tratamiento de shiatsu en esta zona
consiste en la rotacion de los musculos, mas que en la
presion directa que podrd danar la traquea o las arterias

Ver claves de los meridianos, en la pegineg 0

frontal de los hombros
del principio del
let preorte exterior de la

clavicda, Fl Dueno del
CONEZOn recorre

por el centro del pecho

lealor del pecho

Los meridianos de la parte
Tos meitos mas impeatariies

meridiano del prdman estan
en o caniddad de debago de

lonigitedinaimente el muscilo
pectoral, v los mevidicnos del
estamago v del rinon bajean

El bazo-penicreas sube por of

| e
e -
i \’_(f‘
. V‘
En i
~ J. r/
A4 4| .
NS G
\ N VI
N N\
Y TH

Los men}dianos del lateral
del cuello

El mevielicone del estomepo
baga por los lados de la
treigrca, mientras que of
meridicing del intestinio
grueso dtraviesa el muisculo
del lado del cuello v llega al
sensthle nervio del plexo, por
encima de la clavicela. El
meridiano del intestino
delpado haja divectamente
desde la oreja, seetiido o
poca distancia por el riple
recalenrador.

¥ VB

Los meridianos de la parte
posterior del cuello

El meridiano central es el
raso gobernador, gque sube
por el centro de la coltmna
vertebral Il mevidiano de la
vefige baga por el centro de
fos muscrdos de los lados del
cuello, mientras que el
meridiano de la vesicrda
hiliar haya por el borde
exterior de los mismios
niscrelos



LA PARTE FRONTAL DE LOS HOMBROS Y EL CUELLO

La parte frontal de
los hombros y el cuello

seguidamen

su parej se da la

viuelta ras usted continda

la cabeza de su

15§ Fids, para
lo= hombros
s lds separacioncs

el pecho, pero ejerzd menos
al trabajar entre las costi
llas, por ser una zona nas deli-

cudy

Inclinacion sobre

los hombros

Pongger la base de las manos
o s cartdedes formades

d peche v la

wn dlel bomibro, con

fei-ctere
stehel et

les petra hacer presion

desdde los bombros, como en

. Presiones entre las costillas
ogie las mnios con les

haro sobre los

TS 0Ce

sCedas, v IGS

L Zares i eaos

sode of en

s dos castillas

IERIE ICT

FelC o

PHEST

delanig, | mresione con

sttt tderd com ol el

Dacia freeva del estenion

Vel a8 el separacion

de las dos costillas sigidentes
recorrd sl todd o parte
stferaonr cle! JrEL ba Feite fos
SCRCS Clicneler prathege sabre

=

e M|
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SHIATSU

El cuello

En general, es mejor tratar el
cuello desde debajo que desde
encima, porque ast el cuello
CSEL FOCTO Y sU PAreit estd por
tanto niis relajada, EFanico pro-
blema es conseguir una presion
firme sin levantar la cabeza de
la otra persona. Como sucede
siempre en el shiatsu, L solu-
cion estd en adoptar L posicion
adecuadi, en este caso como en
la ilustracion de la derecha, de
manera que L presion venga
del hara. Primero se trabajard
sobre el meridiano de L vejiga,
que sube a ambos lados de la
columna hasta la base del cue-
llo. El segundo meridiano sobre
el que se actuard es el de fa vesi-
cula biliar, que esti entre fa se-
paracion de los dos musculos, v
es extremadamente atil para ali-
viar la worticolis, los dolores de
cabeza producidos por la ten-
sion v los problemas oculares
Uno de los puntos muis impor-
tanies de este meridiano se en-
cuentra en la cavidad de la base
del crineo. a cada lado, v
stomarlo. se alivian fos sintomus
del resfriado v se despeia la ca-
berza. En tercer lugar. se trata ¢l
viso gobernador. en ¢l centn

que avuda a realinear Las verte
brus, presionando suavemente

Al pre-

e

A Usando el dedo corazon de

cadda mano, presionar d los
dos lados de la colunma,

en mtervalos de poco mas de
wn centimetro, desde la base
del cuello hasta la mismea
base del craneo
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B leate las
exterior e
prncipales de la
posterior dei crelio
a mtervalos de poa
un centimeirn desde i ase
del cuello bacia ariba
eferciendo mds presion en las
cavidades de la base del
Crdneo Repita estds fresiones

en la cwvidad central de L base
del crineo para esumular el
mesenceéfalo. Y para terminar,
setrabaja o fargo de L base
del erineo, presionando puntos
importanies en todos los meri-
dianos.

3 Secuencia del cuello

Con las rodillas o los lados de

la cabeza de su companero,

apove los codos en los nslos

e inclinese hacia delante
desde las caderas. a medida
que va presionando en
sentido ascerdente con los
dedos.

Jes pMrEs

Fresione

s de

-t

separe los dedos v presione
con firmeza a lo largo de la
bease del craneo, en
direccion a los lados v con
mtervalos de poco mas de
W centimetro,

*
. -
% %
- I} 3 = ;
> C Vielva a da linea central det s
< \ caello v con el dedo corazon = 7.

de wnd mano encima del
oo, presione en s
separdciones entre

s rentehras, terminando
por e cavidad centrad de
let hewse del craneo.




LA PARTE FRONTAL DE LOS HOMBROS Y EL CUELLO

Los lados del cuello

Hay virios meridumos que bagn
[‘h:!’ liss lados i_iL‘I L'!.Il.‘”l U | [\'\. LiL‘:\L‘-
yuilibrivs de sy energia suelen
producir fucos de tension. Sin
emburgo. dudo que en estn 2o
huy nervios que atedun o Ly rds
qued v 2 lnantena princpal. es me
ar los meridianos con
imtento circular v no
ejercer i preston directa. Elesue-

ramient

Wir ostim

un suve

+ Rotacion de los lados
del cuello
Gt los dedas funtos sohre los
lados del cuello de su pareja.
st fas ey ol cuello
Lieewo desorthe Circndios.
miortenddo e camie some fos
ouescrlens s profridos

v Jel cuello e benvhicioso

Ju s vettebras

voadivia 1 gensi
i abe

Asgy

a4 e su

5 Estiramiento del cuello
Pongase en cuchillas v cologue
los dedos debajo del cuello,
con los pudgares apuntando
hacia las clavicidas, v la base
de las manos bajo la
micinelibieda. Las rodillas ban
de estar por fueva de los ”
hrazos, swjetdndolos. Desde
esta posicion, reclinese con los /
brazos rectos, para estivar el ’os
cieello comao bemaos dicho. 4




SHIATSU

La cabeza y la cara

Para muchas personas, ésta es la parte mas agradable vy
relajante de todo el tratamiento. Hay tantos meridianos que
comienzan o terminan en la cara que es facil que la energia
quede obstruida en algunos puntos, lo que provoca arrugas
v manchas, cuando no se producen sintomas mds graves. La
aplicacion del shiatsu en esta zona hace desaparecer estas
obstrucciones v hace aumentar el flujo de &7, aliviando la
tension, lo que, como efecto secundario, resalta la belleza
del rostro, como senalaba el maestro Shizuto Masunaga.
Los meridianos que empiezan en la cabeza v en la cara son
el de la vejiga, el de la vesicula biliar v el del estomago, v
los que terminan alli son los meridianos del vaso goberna-
dor, el del vaso concepcion, el del intestino grueso, el del
intestino delgado v el del triple recalentador. Si su pareja
sufre migranas, es aconsejable prestar mas atencion a los
lados de la cabeza: el meridiano de la vesicula biliar da
varias vueltas sobre si mismo al recorrer cada uno de los
lados. Nuestra secuencia de shiatsu para la cabeza v la cara
consiste en presiones sobre ciertos puntos importantes mas
que en trabajar a lo largo de todos los meridianos. Los
puntos de la cara se suelen utilizar para aliviar la tension, el
dolor v la congestion de esta zona. Estas presiones soélo
tendrin un efecto a nivel de la energia sutil. mads que fisica,
sobre el resto de los meridianos. Asi, un punto del meridia-
no de la vejiga en la proximidad del ojo no rendrd efecto
sobre la vejiga aunque si tendrd un efecto suul en la ener-
gia ki del elemento Agua.

: Puntos de la parte
superior de la cabeza
Todos estos prntos estan en
el meridiano del 1aso
gobernador, v se recorren al

T2l Yang  nabajar a io largo de la
Fill e VB 1 linea central de la cabeza.
; e -
~on Sk — El mas importante es el 20
it 8% 5 i 3 . 1G 20 del vaso gobernador
E6 L [z
NG 20
>
_ VG 21 "
Puntos de la parte lateral NG 22
de la cara == >
El Tai Yang estd en la sien. VG 23

EL 18 del mtestino delpado
s encuentra en la cavidad
Qe bay debajo del pomudo,
Vel 0 del estomago esta en
el nudo de musculos del
extremo de la mandibula.

-

NG24 ks o

Puntos de la parte frontal
de la cara

En la zona de los ojos: el |
de la vejiga esta en la parte
interior de la cavidad del
ajo; el 2 de la vefiva estd en
el extremo interior de

la ceja, El 1 de la vesicula
hiliar se encuentra

en la parte exterior de la
cavidad del ojo, a la altura
del vértice exterior del vjo.
Alrededor de la boca. el 20
del intestino deleado esta
Justo debajo de la parte mes
arncha de la ventana de la
narz. £l 3 del estomago esta
sobre la mitad de la «linea
de la risa- El 24 del vaso

COMCEPCION esta en el centro
del surco de la barbilla, v el
26 del raso gobernador estd
en el centro, entre el labio

v la nariz

VG 26

VC 24

Ver claves de los meridianos

en la pdg. 90






SHIATSU

La cabeza y la cara (II)
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 energia obs-
truida. Las presiones deben ser fir-
mes en general, pero mas suaves
al presionar sobre las cavidades. El
masaje de las orejas repercute so-
bre todo el cuerpo, va 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 v la conges-
tion nasal. La secuencia del ojo
(pagina siguiente) no solo benefi-
cia a los ojos, sino que también
alivia los dolores de cabeza v los
problemas de los senos del hueso
frontal; la secuencia de la sien pro-
duce una relajacion general; v la
secuencia entre la nariz v la boca
va bien para la congestion nasal v
sirve para aliviar rambién la ten-
sién emocional, que a menudo se
concentra alrededor de la boca v
puede tener un efecto profunda
mente reconfortante
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1 Fricciéon del cuero
cabelludo
Pase las manos por el pelo de
Su pareja varias veces,
Jriccionando todo el cuero
cabelludo, siempre en
direccion a la nuca.

2 Estiramiento del pelo
Cogiendo un mechon de pelo
cada vez, tirar de él )
suarvemerite. Estire asi de todo
el pelo

+ Presion sobre los puntos
de la parte superior de
la cabeza
Sujete la cabeza de su pareja
por las sienes y, con un
pudgar sobre el otro, presione
a lo largo de la linea central

3 El masaje de las orejas
De masajes en las orejas
entre los pulgares y los demas
dedas, subiendo desde los
lobulos bacia armiba de las
orgjas. Recorva dos veces cada
una de las orejas de este
modo

de la cabeza, a intervalos de
poco mds de un centimetro,
hasta donde pueda llegar sin
cambiar de posicion. Apligue
las presiones en direccion a
la nuca.



5 Secuencia de los ojos
A Presione los puntos del
extremo interior de la

cavidad de los ojos entre tres

¥ cinco segundos.

B Pellizque ligeramente a lo
largo de las cejas

C Presione los puantos de mas

alla del bueso de cada oreja

a” p, }: (ﬂ?

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

puntos de las sienes. No se
debe presionar con fuerza,
sino dar vueltas suavemente.

B Baje en linea recta para

presionar sobre los puntos de
debajo de los pomidos

C Siga bajando en linea recta

hasta llegar a los pequerios
nudos de mutsculos del
extremo de las mandibulas v
busque el punto central de
cada nudo. La sensacion que
recibird su pareja al
ENCONIrar estos puntos sera
como la del dolor de muelas

A

LA CABEZA Y LA CARA

7 Secuencia de la nariz

vy la boca

A Con la punta de los pulgares,

presionar en los surcos que
empiezan a los lados de las
vertanas de la nariz.

Presione los puntos de las
lineas de la risa-, dirigiendo
la presion bacta arriba por
detras del hueso

Rodee la harbilla con las
manos v presione los puntos
del centro del surco de la
harbilla v del centro

de la zona entre la haniz

v la boca

B
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SHIATSU

Los brazos y las manos

Los seis meridianos de los brazos v las manos son los meri-
dianos del Fuego v del Metal. El corazon, el intestino delga-
do, el dueno del corazon v el triple recalentador son meri-
dianos pertenecientes al Fuego, mientras que el pulmén v
el intestino grueso son meridianos del Metal. En la filosofia
oriental se considera que ¢l corazon alberga el espiritu,
aparte de desempenar su conocida funcion anatomica de
controlar la circulacion de la sangre. Cualquier cosa rela-
cionada con la conciencia, como los trastornos mentales, la
mala memoria o ¢l insomnio, estd relacionada con el cora-
zOn. Los problemas fisicos que afectan al corazon se rela-
cionan con el meridiano del corazon v, mas frecuentemen-
te, con el dueno del corazon. La funcion del dueno del
Ccorazon es actuar como una especie de amortiguador, pro-
tegiendo el corazon del estrés emocional: el corazon puede
danarse cuando hay zonas debilitadas en este meridiano.

Ademas de a funcion fisica de la digestion, el intestino
delgado tiene reliacion con las funciones psicologicas de
discernimiento v de conciencia. El triple recalentador coor-
dina v equilibra ¢l merabolismo, actuando sobre los «res
fogones» (zona superior, media v baja del torso, que estin
relacionadas respectivamente con la circulacion v respira-
cion, la digestion v la eliminacion) v armoniza sus distintos
campos de acuvidad. El Fuego es ¢l dnico elemento que
tiene cuarro funciones el pulmon v el
intestino grueso. El pulmon recibe la energia &7 del aire v
por tunto tene relacion con de ki en el
cuerpo v con los problemas pulmonares v de garganta. El
meridiano del intestino grueso no sélo tiene que ver con
los intestinos mismos; su campo abarca la eliminacion en
general, mbién a través de la piel v de los pulmones. de
manera que tanto el acné como el asma pueden deberse a
problemas del intestino grueso. Como ¢l meridiano llega
hasta la nariz, puede avudar a aliviar la congestion.nasal o
del seno frontal.

¢l Mewl tiene dos

¢l nivel general

e ( g .

| 1 5 N et g el i L
- N =l e //
ey,

e

Meridianos de la parte

interior del brazo

El meridiene del predmon
desciende dosde debayo e

let clarwnde Desta el dedo
pdgetr, el dueno del covazon

16

heigei pror el brazo desde el
nitiscilo pectoral bester of
deddo corazon el meridiano
del corazon beaja desde fa
axtlg haster el dedo menigue

e

Meridianos de la parte

exterior del antebrazo

El del anesting deleado desciende
por el exterior del antehrazo

hasta ol dedo menigee. Fl odel
e recalentador baja por el
hrazo basta Hegar al anvdar, v el
del putestivio wriwso va desde ol
pliegre del codo basta ol indice
Meridianos de la parte
superior del brazo

Fl del mitestino delgado desctende
por el extertor del hrazo, desde el
plicgiee de la axila: el triple
recedlentador haja desde of exterior
del bomtbro basta el <hueso de fa
alegrici-. v el del mtesting grieso
heqjer desde el bombro basta el final
del pliegie del codo
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LOS BRAZOS Y LAS MANOS




SHIATSU

Los brazos y
las manos (II)

Debido a que resultaria algo com-
plicado trabajar cada meridiano in-
dividualmente, en esta secuencia
se tratard cada brazo en tres fases:
meridianos interiores, meridianos
exteriores v mano. Para los meri-
dianos interiores, basta la simple
aplicacion de presion 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 v la parte interior por debajo
de esa articulacion, por lo que se
tratarin en dos fases distintas,
como se muestra en los dibujos
inferiores, La zona que estd justo
debajo del codo suele doler cuan-
do se presiona al llegar al antebra-
%0, a causa del nervio que pasa por
debajo. No olvide bajar hasta la
mufeca v presionar en la articula-
cion, pues hay varios puntos clave
en esa zona. Se trabajard asi uno
de los brazos v. cuando se havan
completado los movimientos. cam-
biaremos de posicion para practi-
car las mismas presiones sobre el
otro brazo v sobre la mano

i~ \
2 Presion en la parte A 3

superior del brazo
Ponga el brazo de su pareja
en el costado, con la palma
de la mano bacia abajo,
Mientras mantiene apovada la
mano de soporte sobre el
hombro, agarrele el brazo y
rava presionando con las
vemas de los dedos desde el
hombro hasta el codo.
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1 Presion con las palmas de
la mano en la parte interior
del brazo
Arrodillandose a la altura de
las caderas de su pareja.

tiendale el hrazo

we con la palma

ACIA ATt

borizontalme

de la mano

Apoye la mano de soporte
sobre el musculo pectoral y
ejerza presion con la palma
de la otra mano sobre la
parte interior del brazo, desde
el hombro basta la muneca,
sigutendo las curvas del
brazo

3 Presion con la palma de la

mano en el antebrazo
Aplique la presion
directamente hacia abajo,

recorrviendo asi el antebrazo,

desde el codo hasta la
muriecd.




LOS BRAZOS Y LAS MANOS

+ Estiramiento de los dedos
Stentese v coja la muneca de
SUCOMPAnero con una mano.
Con la otra, tire de cada uno
de los dedos vy agitelos, desde
la base a la punta, cogiendo
cadea dedo por los lados.

5 Presion sobre el
«gran eliminador»
Presione durante cinco
segundos sobre el punto que
hay en el centro de la masa
de carne entre el indice v el
pudgar. Siendo uno de los
puntos mes importantes, este
tsubo se conocia en la
antigiiedad como el «gran
eliminador-. Ayuda a eliminar
de forma mas especifica los
dolores de cabeza v de
muelas. asi como los
resfricdos

 Sacudidas del brazo
Coja la mano de su pareja
con las suyas. Reclinese bacia
atrds hasta que el brazo esté
ligeramente estirado y
sacudalo bacia arriba v hacia
abajo. rdpidamente pero sin |
Juerza. ;

gir |

Repetir los pasos del 1 al 6
en ¢l oo brazo



SHIATSU

El bhara

Para los japoneses. el bara, o abdomen, significa mucho
mas que una simple zona del cuerpo. Para ellos, el espiritu
vital reside en el hara, v mis exactamente en un punto
sitvado a unos ocho centimetros por debajo del ombligo,
conocido como el «Tan-Den». En juponés. el término
«hara» describe la calidad de la energia de una persona; asi
se puede tener «un buen barar» o «un mal barar, v suici-
darse, por ejemplo, significa matar el bara (hara kiri). El
shiatsu practicado en la region del bara, denominado
amprdkrr, es un arte de curacion muy antiguo, mucho mas
que el mismo shiatsu, v hacen falta anos de prictica para
llegar a dominarlo. Para un experto en el ampuki, es posi-
ble tratar v curar enfermedades graves trabajando sobre el
hara. Es en el bara donde tienen lugar todos los procesos
vitales de los sistemas de mantenimiento del cuerpo v don-
de se puede contactar con cada una de las funciones de los
meridianos. En efecto, al igual que con la reflexologia del
pie. es posible situar las zonas de los reflejos en el hara,
que representan el estado de todas las funciones del cuer-
po (dibujo inferior). Asi pues. el tratamiento sobre el bara
es una parte fundamental del tratamiento de shiasu que.
con la experiencia. puede incluso servir para diagnosticar
los trastornos de la otra persona. Tedricamente. el hara
habria de estar blando v relajado por encima del ombligo. v
duro v firme por debajo de ¢€l. pero en la pricrica. el bara
de la gran mavoria de los occidentales es mas bien al reves
La vida sedentaria que llevamos, la mala alimentacion y
nuestro régimen desequilibrado de bebidas, ast como la
falta de atencion a la respiracion v a la postura del cuerpo.
contribuyen a debilitar lus condiciones en el bajo bara y
Tan-Den, mientras que la tension mental v emocional ¢rea
tirantez en el diafragma v por tanto. un bara superior enso
Aunque no consiga todavia diagnosticar estos trastornos
por el tacto, puede dar por sentado que el bajo bara estd
débil v empezar a trabajarlo con una presion gradualmente
miis profunda y tonificante, antes de pasar il bara superior.
Esta zona va se habrid relajado cuando se corrigio la de-
ficiencia de la region inferior. de manera que se podra
ejercer una mavor presion desde el principio. Cuando se
practica el ampuky correctamente v con dedicacion, se
convierte en la experiencia mas relajante v reconfortante
que se pueda imaginar. equilibrando todas las funciones
del cuerpo. Es especialmente recomendable para los pro-
blemas abdominales y. sobre todo, para la espalda: si su
pareja tiene problemas en esta zona, concéntrese en traba-
jar sobre el hara, especialmenie en la zona refleja del meri-
diano de la vejiga, antes de trabajar sobre la misma espalda.
Vier Cletres de los meridianos, en la pag O

Los meridianos del bara
Attnque es posible actuar
sobre el funcionamiento de
todos fos meridianos a traves
del hara, no todas las lineas
de los meridianos o onzan.
Pare practicar ol shiatsii, es
Meds nRportante: conaocer el
mapa del hara de las zonas
reflefas (dibigo inferior) que
los meridicotos

Mapa del bara

Las costillas y los buesos de
la pelvis forman las fronteras
neturales del hara, Dentro de
estos limites las zones reflejas
de los meridianos coinciden
con la situeacion de los
Organos. Ldas excepeiones mes
importantes son las dos
shervadurasy de la vejiga v
del vinon. La zona del rinon
atvaviesa la fuente de energia
vital, o «Tan-Dens v la zona
de la vepiga conecta con los
muscrlos que sostienen la
coltmna. wniendola al
meridiano de la vefiga






SHIATSU

El bara (II)

El hara, como sede de las energias
del cuerpo, merece gran conside-
racion. Incluso los animales son
reacios a dejarse tocar el abdo-
men, excepto por aquellos en los
que confian v, en este sentido, las
personas no somos muy diferen-
tes. La presion que se aplique en
esta zona ha de ser, pues, muy gra-
dual v suave, aunque puede llegar
a ser bastante profunda. Se trabaja-
rd siempre en el sentido de las
agujas del reloj alrededor del bara,
fortaleciendo las zonas mas débi-
les con presiones mas profundas v
tonificantes, antes de tratar las zo-
nas mas tensas y contraidas. En la
mavor parte de los casos, esto sig-
nifica empezar por el bajo hara
(ver pdgina 120). Mantenga cons-
tantemente una Mano en contacto
con el hara, cambiindola de lugar
cuando haga falta v utilizindola
para «escuchar» las senales del
cambio. Por lo general. los cruji-
dos significan en este caso que se
ha transmitido energia a una zona
débil, v las palpitaciones. que la
presion ejercida estad siendo exce-
siva, creindose una obstruccion
(excepto en la linea central entre
las costillas v el ombhigo.
de pasa una de las prin
rias v siempre se nota el m&:,-.'-

-

por don-

1 El bajo bara

A Emplee el canto de la mano
como si fuera un cuchillo
para penetrar por debajo de
los buesos de la cadera y
trabajar la zona del intestino
Lrueso.
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B Con los tres dedos apovados,
presione a intervalos de poco
ms de un centimetro y en el
sentido de las agujas del reloj,
peara rodear la berradura
¢l bajo hara y matar
asi la zona de la vejiga.

Posicion para trabajar en
el bara

Cuando practique ampuku, o
shiatsu en el hara, siéntese a
un lado de su pareja,
tocandole ligeramente el
muslo con el sivo.
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C Trabaje de la misma forma a
lo largo de la berradura
interior ejerciendo una
presién mds larga en el
punto de la linea central. Asi
se estd trabajando sobre la
zona del rinon y el Tan-Den



EL HARA
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2 El bara superior B Con las vemas de los dedos, C Trabaje de la misma manera
A Presione suavemenie pero presione hacia dentro en la el lado derecho. terminando
con profundidad con todo el cavidad que se forma en la con la misma presion hacia
dedo pulgar bajo el lado parte mas baja de las costillas dentro, por debajo de las
izquierdo de las costillas, (zona del pulmon). costillas.

trabajando en sentido
descendente. Mantenga un
contacto relajado con la

palma de la mano y los otros 3 Rotacion del bara

Suba un poco para

dedos. arrodillarse de frente al hara
de su pareja. Con una mano
sobre la otra, dé rueltas
alrededor del hara,
empujandolo con la base de
la mano y tirando hacia si

N ). / con las yemas de los dedos
i / i - - en un movimiento constante.
..'.'\ = "J
—A . "y "_‘/
AV 5@
Sas i T D = ‘.\
Lty - - \\\.. \ e -ﬁ \'\‘
}_ ——: 1‘5;" YA rd
- ab > oK
/ 7 / S >
D Presione ligeramente con v

dedo por debajo de la union 7 - / .

central de las costillas. luego. y F gl

con tres dedos apoyados, // e ; .

presione primero en el plexo . = - A

solar, luego, entre el plexo = A /

solar v el ombligo y, por fp o /

wltimo, en la misma zona~_ Rt '

del ombligo.
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SHIATSU

La parte frontal e interior

de las piernas

En esta zona hay tres meridianos principales: el higado, ¢l
bazo-pancreas v el estomago. El meridiano del higado sirve
para tratar cualquier trastorno localizado en ¢l bajo abdo-
men, va que el higado rige el «fogdn» inferior (ver pigina
116). Dado que el higado pertenece al elemento Madera
(ver pagina 98), se debera trabajar sobre este meridiano
para combatir los dolores musculares v los calambres. El
higado resulta particularmente afectado por el estrés emo-
cional v por la represion (sobre todo de la ira): estd por
tanto relacionado con un gran nimero de trastornos, cati-
logados en Occidente como «psicosonidticos» o de «histe-
riae. Para la filosofia oriental, sin embargo, los problemas
provaocados por el estrés emocional que obstruye la ener-
gla ki del higado son tan importantes como cualquier otro,
El bazo-pincreas, que es un meridiano de tierra, tiene rela-
cion con el proceso digestivo y mantiene, con los rinones,
el equilibrio de fluido del cuerpo. También tiene un efecto
sohre el ciclo menstrual. El estomago es otro meridiano de
Tierra. relacionado frecuentemente con la transtormacion
de los alimentos en energia k. En el meridiano del estoma-
go hav un punto en especial que favorece esta funcion
conocido como el 36 del estomago, es el mejor punto pira
los problemas digestivos. la baja energia v la resistencia del

cuerpo a4 la enfermedad

Meridianos de la parte
interior de las piernas
El meridiano del bigado ra
por debajo del tendon del )
muscilo de la parte iterior

del mislo v luego baja por

la perte daterior de la tibia

El meridiano del hazo-

pancreas ra por encima de

élen el musto, pera por

debajo de la rodilla las

travectorids se wnen y

descienden basta el tobillo,

El meridiano del rinon

desciende entre los muscidos Ziw
de la pantorrille viterior -
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Meridianos de la parte
frontal de las piernas

Los meridianos del estomeapo
v del bazo-pancreas peasan
por los lados de los grandes
nuascidos de la parte frontal
del mslo. EL meridiano del
estomago desciende por la
parte exterior, esquiva la
rodifle v heja por el lado
exterior de la espinilla £l
meridiano del bazo-paricreas
va por el lado interior del
nuescrdo del musio v lwego
se junta con el mericdiano
del bigado en la parte
nterior de la espinilia

Vier claves de los meridianos
ent la peiginag ),
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LA PARTE FRONTAL E INTERIOR DE LAS PIERNAS

La parte frontal e

interior de las piernas
Al trabajar en la parte frontal ¢ in-
terior de las piernas, se tratan los
meridianos relacionados con la di-
gestion. de manera que la mano
=de soporte- ha de estar en el
hara A menudo se sentirdn los rui-
dos del estomago mientras se tra-
haja sobre los meridianos con la
otra mano. Para tratar ¢l meridiano
del higado, debera doblar la pier-
nit de la orra persona hacia afuera.
Y si el meridiano esta wenso, como
suele ocurrir con cast todo el
mundo, wendrd que sujetar la pier
na en su punto de maximo estira-
miento para evitar la tension de
It articulacion de la cadera. L me-
for manera de sujetar la rodilla
es manteneria cogida con los mus-
los. como en el dibujo superior
Los puntos de la pare interior de ¢
la espinilla, justo por encima del
wbillo. suelen ser blandos v sensi-
bles, asi que se procurard que la
presion sed mds sudave en est
FARIs S

1 Presion con la palma de la
mano en la parte interior
del muslo
Doble una prerna bacia fuera,
levando wn pie al costado de
la ora rodilla. Manterencdo
una mano sobre el hara,
emplee la oba, v oen la
posicion de la -boca del
dragon-, o con la palmea.
presione sobre la perte
fnterior del muslo, ejerciendo
mas frerza justo por debejo
del gran muiscrlo central

Presion con el taién de la

mano en la parte interior
de la espinilla

Stguienido el descenso por la
prerne, give la mano al pasar
la rodilla v con la base de la
MG presione suaremente
por el surco que forma la
espinilla (por donee pasan los
mertdianos) Luego pongea e
prerna recta otra ves.

Presion con la palma de la
mano en la parte frontal
del muslo

Presione sobre los dos lados
del muscitlo principal de la
parte frontal del musto,
dgarrandolo al mismo tempo,
como en el dibugo miferior
zeprierdo. Repita estas
fresiones

= = T
==y L ; Ak \ ~
___.__‘,ﬁf =y L= g %.
R 5 g \
: \\:\T )
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SHIATSU

La parte frontal e
interior de

las piernas (II)

En la parte frontal de la pierna se
trabaja sobre los meridianos del
estomago v del bazo-pancreas. El
36 del estomago, 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 mas importantes
para conseguir el bienestar gene-
ral. Este punto puede resultar algo
dificil de encontrar al principio,
pero trate de localizarlo en su pro-
pia pierna y pronto adquirird un
sentido especial para encontrarlo
en otras personas. Tan importante
€s esle punto que, por una vez, se
puede bajar la mano «de soportes
v 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 estd trabajando para poder
ejercer una presion vertical direc-
ta. Cuando hava finalizado la se-
cuencia en las dos piernas, habri
terminado el tratamiento del shiat-
su. Cubra entonces a su pareja con
una manta v déjela descansar du-
rante unos minutos
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4 Rotacién de la rétula

3 Presion en el 36 del
estomago

Este punto se balla en la
parte superior de la tibia, en
la curmva donde el bueso se
hace mas ancho al llegar a la
rodilla, como se muestra en

el dibujo superior. Para
localizarlo, suba con el pulgar
por la parte exterior del

Trabajando sobre la misma
pierna todavia, emplee una
mano para sujetarla cerca de
la rodilla y la otra para coger
[firmemente la rotula v
bacerla girar dos o tres veces
en cada direccion.

l—'/.

bueso basta notar la curva.
Entonces presione con
bastante profundidad y
pregunte a su pareja qué
nota. Si esta presionando en
el mismo punto, se producivd
una fuerte sensacion, que
baja por el meridiano basta
el tobillo. Una vez localizado
el 36 del estomago, baje la
mano de soporte y presione el
punto con el pulgar.

6 Presion en la parte exterior
de la espinilla
Manteniendo la presion en el
36 del estomago con el
pulgar de la mano -de
soportes, emplee el otro

pudgar para bajar por la tibia,
presionando. Repitalo.



LA PARTE FRONTAL E INTERIOR DE LAS PIERNAS

7 Estiramiento del pie hacia
delante
Adopre la posicion de
~Comienzo de carvera-
Cogiendo el pie firmemente,
levantelo del suelo e inclinese
hacia delante para estirar la
prerna

% Estiramiento del pie hacia
atras
Sin soltar el pie, reclinese con
todo el peso del cuerpo y
estire ast el pie bacia atrds.
Repita los dos movimientos.
Luego situese en el otro lado
de su pareja

Repita la secuencia sobre la
arra pierna
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SHIATSU

Repaso del shiatsu

Esta tabla le sirve como guia a em-
plear una vez aprendidas las écni-
cas bisicas de shiatsu. Puede con-
sultarla para recordar la secuencia
correcta de un tratamiento in-
tegral, mientras estd aprendiendo
El tratamiento de shiatsu habria de
darse siempre sobre todo el cuer-
po, para equilibrar la energia en
todos los meridianos. La secuencia
que presentamos en este capitulo
es una rutina elemental orientada
a aliviar la tension v mejorar el es-
tado de salud. Una vez que pueda
dar la secuencia sin necesidad de
consultar el libro, podra recibir un
cursillo de shiatsu y ampliar su re-
pertorio con nuevis tecnicas (ver
pdgina 190),

128

LA PARTE POSTERIOR
DEL CUERPO

La espalda (90-93)

| Estivamiento diagonal

2 Estivamiento de la region
lumbar

3 Presion con la palma de las
manos en la columna

4 Presion con los pulgares en
la columna

Las caderas (94-97)
1 Presion en los agujeros
sacros
2 Presion en las caderas con
la palma de las manos
3 Presion con el codo en las
caderas

La parte posterior y exterior
de las piernas (98-103)

1 Presion con la palma de la
mano en la parte posterior
de la pierna

2 Presion con la rodilla en la
pearte posterior de la pierna

3 Presion en los tsubos del
tobillo (tendon de Aquiles)

4 Estiramiento miple

5 Prestom con la palma de las
manos en la parte exterior
de la prerna

b Presion del wsubo del wobillo

REPITA PASOS I-o EN LA OTRA PIERNA

T Pwar las plantas de los pres
8 Preston en ¢l 1subo de la
plarea del pe
9 Measaye del wlon
10 Pellizcanmientas en el borde
del pre
11 Estiramienios de los dedos
del pie
12 Palmadas sobre la plamta del
e
13 Martilleo de la planta del
e
REPETIK 5-13 EN EL OTRO PIE

La parte posterior de los
hombros ( 104-107)

1 Presion con los puigares en
la parte superior de los
hombros

2 Presion con los codos entre
los omdplatos

3 Roracion de los omaoplatos

4 Presiom con los pies sobre
los bombros

LA PARTE FRONTAL
DEL CUERPO

La parte frontal de los

hombros y el cuello

(108-111)

1 Inclinacion sobre los bombros

2 Presiones entre las costillas

3 Secuencia del cuello

4 Rotacion de los lados del
cuello

5 Estiramiento del cuello

La cabeza y la cara (112-115)

1 Friccion del cuero cabelludo

2 Estiramiento del cuello

3 El masaje de las orejas

4 Presion sobre los puntos de la
parte superior de la cabeza

3 Secuencia de los ojos

O Secuencia de las sienes

7 Secuencia de la nariz v la
hoca

Los brazos y las manos
(116-119)

Presion con la paima de la
mano en la parte interior del
brazo

Presion sobre la parte
supertor del brazo

Presion con la palma de la
mano en el wutebrazo
Estiramiento de los dedos
Presion sobre el <Gran
Eliminadar -

Sacudidas del brazo

REPETIR 1-6 EN EL OTRO BRAZO

El bara (120-123)
1 £l bajo hara

2 El hara superior

3 Rotacion del hara

La parte frontal e interior de

las piernas (124-127)

1 Presion con la palma de la
meno en la parte interior del
musto

2 Presion con el talon de la
mano en la parte interior de
la espinilla

3 Presion con la palma de la
mano en la parte frontal del
muslo

4 Rotacion de la rotula

5 Presion en el 36 del
esiomago

6 Presion en la parte exterior
de la espinilla

7 Estiramiento del pie bacia
delante

8 Estiramiento del pie bacia
atras
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REPASO DEL SHIATSU

Puntos de presion para el masaje

Sila téenica del shiutsu le atrae, pero se siente mds seguro
practicando el masaje con aceite, puede ser que desee in-
corporar algunos puntos de presion’ o fsibos a L Secuencia
Basica de Masaje que aparece en las piginas 36 v 37, Su
aplicacion dentro del masaje no tiene el mismo efecto orga-
nico profundo que en el ratamiento de shiatsu, pero sirve
para estimular el sistema nervioso de determinadas formas
v contribuve notablemente 4 la relajacion de los musculos.

o = lowalizaciom del punto. — = gfecto LA PARTE
' FRONTAL
DEL CUERPO
LA PARTE El cuello y la cara
POSTERIOR fter pogire 116
DEL CUERPO prentos del crello,
La espalda pagena 112, prantos

de la cabeza v de

® 0 A Coidda lowdor de led cara)
ol el

let coltemmna entre les
Pertehres —
vipralibra todes les
frericiontes Diteris

Nota: A la mevoria de esos
pontos se flega mejor con ef
pudgenr, arngre se prede
emplear el codo para los
prntos de la espaldea. Presione
cadet prnto dos o tres veces
enire tres v cinco segundos.

Los hombros

® Tres O clatro
centimerras por debajo
de la cavided del
extremao extenior de la
clavicida — estimuda la
Suncion de los pudmones.

Los brazos y las
manos

o p1ogran eliminador
(. 119 (pellizcamiento)
— elimina los
resfriados, dolor de
cetheza v ode muelas.

e Centro de la palma

#
Las caderas A de la meano — calme el
e o [on lados de las : & - & estros emocional,
nalgas (presione con R ® Parte posterior
los talones de Jas del codo v final del
nieinos) — redajet la . Plicgne que se
pelris: desbloguea fea : : = F: Jormer cuando el
enerpia Ki de las . brazo esta doblado
prernas: alivie los v — tonifica ol
doloves menstriles. e instesting grueso .y
L] _-\q,!;_;}_wu SECTON » . " * . alivia el dolor de
— cilities la brcezos v hombros
congestion pelrice. El bara
® [vision en ef ® o (cha centimetros
cerntro e les naldes por debego del ombligo
— relage los . . (prosion hacia el
miisculos de l ombligo) — estimide los
yegion {umbear v los fntestinos V' relaja la
cacleras . : tension dol uu'rr}'m({l!”
Las piernas : a’.'rr_u-!mf tpagine 1200)
o farte posterior de PrEsigHal i
la rodilla (sujete la produridamente con
) R : L . . toda la superficie de los
rodilla v presione con » e . dorlon) —s
los dos prlgeres s U_m!m ceedon _

4 . estonnda todo el crenpo,
cont hestanie 7
[rofuncdidad) — . . 5 Las piernas
J’t'g’({j{d el nevvio de o Ll S0 dil CsTCIMEL
et ctatica " Los pies , (pagina 126) — bace

- LOS pres ® [lnos cualro centimetros atementar la energii
Los tobillos o ebajo de la por encima de la general v ol hienestar
o Ambos lados del enRencia metatarsiania articrlacion entre el dedo o Cratro dedos por
tedlon de Aqretles al — callma v relaja. gordo del pie v el sigiente encimea del heso del
NI Hemfo — — drmoniza la energia tolallo, jreo a la tibia
estinmiler les del bigado. —s Cetlmiat lee tension;
funciones del Az, o Centro de la parte alivia los dolores de la
aliviet el dolor de la fnterior del tealon — MEHSHTAcion y
region lumbar estimila la funcion del rinon.  de la ovulacion
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La reflexologia

La reflexologia se basa en el principio de
que existen zonas o puntos reflejos, en las
manos vy los pies, que corresponden a cada
uno de los érganos, glindulas v estructuras
del cuerpo humano. Trabajando sobre estos
puntos reflejos, el reflexélogo alivia las ten-
siones de todo el cuerpo.

No se conocen los origenes exactos de la
reflexologia, pero probablemente surgi6 en
la misma época que la acupuntura, unos
4.000 anos antes de Cristo, considerando
que en muchos casos sus principios son los
mismos. Ya se utilizaba en Egipto en el ano
2330 antes de Cristo, como demuestran las
pinturas murales de la pagina 13. En cual-
quier caso, sus origenes modernos resultan
mds faciles de localizar. En 1917 un médi-
co americano, el Dr. William H. Fitzgerald,
establecio los fundamentos cientificos en su
«terapia de zonas». Este cientifico postulaba
la existencia de diez zonas de energia, divi-
diendo el cuerpo de la cabeza a los pies. Al
presionar sobre ciertas partes de los dedos.
CON SU$ MANOs O Con aparatos mecdnicos, el
Dr. Fitzgerald descubrié que podia aliviar
el dolor de otras partes del cuerpo situadas
en la misma zona. Pero el concepto actual
de esta ciencia fue establecido fundamen-
talmente gracias al trabajo de una terapeuta
americana, Eunice Ingham, apovada inicial-
mente por el Dr. J. S. Rilev, medico para el
que trabajaba. Eunice Ingham descubrio
que los pies respondian a las presiones me-
jor que las manos v los considerd como la
zona principal de tratamiento. Desde prin-
cipio de los 30, hasta el ano de su muerte,
1974, trabajé incesantemente para conver-
tir la reflexologia en la ciencia que se cono-
ce actualmente. En 1973 fue fundado el
Instituto Internacional de Reflexologia para
continuar su trabajo.

Nadie conoce exactamente los fundamen-
tos de la reflexologia, y sobre este particular
existen varias teorias. El Instituto comparte
la teoria segin la cual la energia fluyve conti-
nuamente por canales o zonas del cuerpo,
formando, en sus terminaciones, los puntos
reflejos de los pies v las manos. Mientras la
energia fluye sin encontrar impedimentos,
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nos encontramos bien; pero cuando se blo-
quea por la tensién o congestion, sobrevie-
ne la enfermedad. Con el tratamiento sobre
los reflejos se liberan las obstrucciones y se
restituyve la armonia a todo el sistema.

Un tratamiento reflexologico normal tie-
ne una duracion 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 reflexélogo depen-
de, fundamentalmente, de su experiencia;
se necesita tiempo y prictica para detectar
los reflejos delicados v desarrollar en los
dedos la sensibilidad necesaria para tratar-
los. Tras trabajar varias veces sobre un re-
flejo dolorido, déjelo v concéntrese sobre
otro, vuelva entonces al primero hasta con-
seguir que el dolor disminuva. En cualquier
caso, serdn necesarias varias sesiones para
que deje de doler completamente. Procure
evitar trabajar excesivamente sobre una
zona, en su deseo de acabar con el dolor

El efecto mas beneficioso de la reflexolo-
gia es la relajacion. Pero ademds, al reducir-
se la tension. se mejora la circulacion de la
sangre. se favorece un buen funcionamien-
to de los nervios, v se restablece la armonia
v la homedstasis de las funciones del cuer-
po humano. Teniendo en cuenta que gran
parte de las enfermedades actuales se de-
ben al estrés, un tratamiento reflexologico
practicado por una persona cualificada pue-
de aliviar gran nimero de molestias.

Como principiante en la reflexologia,
debe considerar que su funcién no es diag-
nosticar o tratar problemas médicos. Si
alberga algin tipo de duda sobre cuestio-
nes meédicas, consulte a un médico y procu-
re respetar todas las contraindicaciones que
enumeramos en este capitulo. La relajacion
v tonificacién de su pareja deben ser su
objetivo. La reflexologia es una ciencia
exacta v compleja. Este capitulo pretende
solo introducir algunas técnicas basicas. Si
lo que usted desea es dedicarse a ella pro-
fesionalmente deberd asistir a seminarios
especiales.






LA REFLEXOLOGIA

La teoria y sus principios

Como principiante en la téenica de la reflexologia, deberd
estudiar los principios en los que se basa esta ciencia; espe-
cialmente la teoria de zonas v los grificos de los reflejos
(pagina 134-135 v 140-147). Estos principios constituyen
los fundamentos de la reflexologia v permiten llegar a com-
prender como pueden relajarse, diferentes partes del cuer-
po, al trabajar sobre reflejos concretos. La teoria de zonas
(ilustracion inferior) subdivide el cuerpo humano en diez
zonas que se extienden a lo largo del cuerpo. Para familia-
rizarse con esta teoria, le aconsejamos hacer un viaje imagi-
nario partiendo de cada uno de los dedos del pie v ascen-
diendo por el cuerpo para reconocer las partes que se
sitian en estas zonas, Las lineas de los pies (pidgina siguien-
te) permiten adecuar los grificos de los reflejos a cualquier
tamano o forma del pie v muestran como debe practicarse
el tratamiento en cada individuo.

La teoria de zonas

La teorin de zonus estudia 1o rela- judicial en todas las estructuras de
cion que exiNte entre los reflejos L zomt

‘—l‘: l' » p“‘“ L) E.t"‘ :‘.Irit‘\ \1\.‘] cuerina

a s gue corresponden De

a2 123,
M

do con est wori
szonas« o canales de ¢
recarren ¢l cuerpo lon
mente, de las pres a la cube
canal corresponde o cada

los dedos de las manos v i
los ples, coma se muestrd ¢
dibujo de la derecha Cuslyuier
drgano, glindula o puarte del cuer
po que esteé situada dentro de los
limites de una zona concretd, en-
dri su reflejo en la zona corres-
pondiente del pie to de la mano)
Por ejemplo, el reflejo de L esping
dorsal se localiza en la pare in-
terior de ambos pies (zona 1)y el
del higado en lus cuatro zonas
exteriores del pie derecho (zonas
2,3, 4 v 5) Al sobreponer las li-
neas de zonas sobre un grifico
anatdmico, resulta més Bcil visua
lizar como al tratar un punto retle
joren una zona de los pies se pue-
de aliviar cualquier parte del cuer
po situada en L misma zona
Encontrar una parte espectalmente
delicada en el pie. supone que
existe tension o congestion en i
parte del cuerpo localizada en
la misma zona. De hecho, cual-
quier CIrCUNSEINCE (IUL‘ mrerhera
en el flujo de la energia, a lo Lirgo
de las zonas, tendrd un efecto per
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Las zonas de los pies
Cada uno de los dedos del
pies es un canal que recorre
el cuerpo longitudinealmente.
Cada dedo o5 una zona
refleja de la cabeza, pero
los reflejos principeales de la
cabeza se encuentran en el
dedo gordo. Los dedos gordos
representan el centro de la
cetheza v cada wuno de ellos
se subdivide en cinco zonas.




Los huesos del pie

Si se desea practicar la reflexolo-
gia, es necesario conocer los hue-
sos que forman el pie. va que se-
ran €stos, en parte, los que servi-
rin de orientacion para comenzar
un rratamiento. El pie esida forma-
do por 26 huesos: siete tarsos, cin-
co metatarsos (los huesos largos
del centra, en la ilustracion) v las
catorce falanges de los dedos. Ex-
plore sus pies con las nuinos e in-
tente descifrar como estin distri-
buidos los huesos

Las lineas del pie

Para aplicar un tratamiento refle-
xologico sobre los pies, no se pue-
de tomar como referencia el grifi-
co de reflejos de los pies exclusi-
vamente; los pies, como las
personas, tienen wmanos y formas
diferentes, Para poder orientarse
en los pies, se deben localizar, en
primer lugar, las tres lineas diviso-
rias que recorren el pie lateral-
mente: linea del diafragma, linea
de la cintura v linea del talon, Estas
lineas sirven de guiu para luego
localizar los reflejos con mavor
exactitud. La linea del diafragma
recorre el pie a lo ancho v se sitia
justo por debujo de la eminencia
metatarsiand. La linea de la cintura
podri localizarse trazando una li-
nea imaginaria que parta de la pro-
tuberancia de la parte exterior del
pie, el quinto metatarso. Para loca-
lizar la linea del wlon. busque ¢l
punto situado justo por encima del
talon en donde la prel mas blanda
v suave del puente pasa a ser mis
oscura v gruesa en el tlon. Una
vez situadas estas tres lineas prin-
cipales, se podra determinar La po-
sicion exacta de los reflejos que se
encuentran por encimi o por de-
bajo de ellas,

Linea del dizlgmma/\
|

LA TEORIA Y SUS PRINCIPIOS

Fibula

PiT Tibia

Tarsos
Meta-

LArsOs

Fi-
langes

Linea de la cinra

Linea del l:xlt’m';/—-—\\
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Grafico de los reflejos del pie

Este grifico muestra la localiza-
cion exacta de los reflejos de va-
rias partes del cuerpo en la planta
v la parte exterior de los pies.
Como se puede observar, los retle-
jos en ambas plantas son muy simi-
lares; sin embargo, algunos de
cllos aparecen en una sola planta,
v que los drganos a los que co-
rresponden se encuentran en un
solo lado del cuerpo; el corazon,
por ejemplo, se localiza en la plan-
i del pie izquierdo, mientras que
el higado estd en la derecha, Con
el fin de simplificar los griaficos, se
han representado s6lo alguno de
los reflejos: ahora bien, en reali-
dad cada uno de los érganos, glin-
dulas v estructuras del cuerpo hu-
mano tiene su reflejo en los pies,
En estas piginas se presentan los
pies tal v como los veran al aplicar
el tratamiento, o sea, la plant de-
recha frente a su mano izquierda y
la izquierda frente a la mano dere-
cha

La relacion entre el cuerpo y el pie

Los reflejos del pie conforman un
mapa asombrosamente exacto del
cuerpo humano, como podemos
ver en la ilustracion inferior, en
ellos se refleja la siacion de las
diversas partes que lo componen
Obsérvese, por efemplo, como el
reflejo del diafragma del pre
coincide exactamente con el
diafragma del dibujo anatomico
Imaginando que ambos pies se
Juntan y cubren el torso, podria
verse como los reflejos de la
espina dorsal se localizan en la
parte interior de ambos pies.
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GRAFICOS DE LOS REFLEJOS DEL PIE
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LA REFLEXOLOGIA
Técnicas basicas

Las téenicas de los pulgares v los dedos en la reflexologia
son diferentes a las utilizadas en otros tipos de masajes o a
los movimientos usados ¢n métodos curativos naturales; v
para dominarlas se necesita practicar durante algan tiempo.
Lo mas aconsejable seria asistir a algin curso o seminario
para su aprendizaje, pero si ello no fuera posible. estudie
cuidadosamente las téenicas bisicas, que presentamos en
este capitulo, v practiquelas durante algun tiempo antes de
comenzar las secuencias de tratamiento. Ademis de las tée-
nicas de relajacion que se presentan en la pigina siguiente,
existen cuatro téenicas bdsicas: la de los pulgares, el dedo
indice, la incision v la rotacion de los reflejos. La mavor
parte del tratumiento reflexologico se aplica utilizando
ambas manos con las téenicas bdsicas del pulgar v del indi-
ce, en movimientos hacia delante. como una oruga que
penetra en el reflejo. La incision v la rotacion de los refle-
jos son técnicas mas especializadas. que se Jpl:mmn solo
sobre ciertos retlejos,

Precauciones: o apligie

wn tratamiento veflexalogico

A PESONAs que engan !
varices. @ no ser gue lo Fada t
sobre las zonas apropiadeas .
frer pagmea 1610 ).

excluvendo las wonicas de

relejacion. no practigrie I

reflexologia sobre mugjeres

embarazedas

Cuestiones practicas:
Uit de las grandes ventajs de Ju
reflexologin es el que puede prac-
ticarse en cualquier lugar v a cual-
quier horas todo o que se necesit
son las manos, La anies premisia a
ener ¢n cuentl s gue tanto el
donante como el receptor deben
estar comodos. Los pies del recep-
tor deberin estar a la alra del
regazo del donante, para que éste
no necesite inclinarse demasiado
al aplicar el rmamiento. Ademds
de un par de sillis, se necesita Gni-
camente un poco de taleo o harina
que se aplicard en los pies del re-
ceptor stoestuvieran humedos, v
una toalla para cubrir los muslos
del practicante (en reflesologia no
se utilizan cremas, ni aceites). Por
otre lado deberd asegurarse de
gue tene lis ufas bien corts
antes de empeziar la sesion

La silla reclinable

Este tipo de astento es ¢f
ideal. va que permite que la
pw.\mm que recibe el
tratamiento se cologuee en la
posicion mds ddecraded,
apovando la cabeza v las
rodiflas v consigiaendo asi
wuna relajacion total.

El sillon y el taburete
SEno dispone de o silla
reclinable, bage due si
parefe tome astento en un
sillon o sofa v cologue la
pierna con la qite se va a
trabajar sobre un taburete

de la misma altura
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Técnicas de relajacion

Lat relajacion es una premisa fun-
damental para que el tratamiento
reflexologico sea realmente eficaz
Al principro de una sesion, se utili-
zardn las tecnicas que veremos o
contnuacion, primero sobre un
pie v despues sobre el otro. para
que el receptor se acostumbre o
sus muanos v orelaje los pies. Tam-
hien se deberd recurrir 4 ests tée-
nicis durante el curso de la sesion,
para aliviar &l receptor, después de
haber trubajado sobre algan refle-
jo que provoca dolor o tras haber
completado la secuencia de trata-
miento en cada uno de los pies. De
las tres wenicas que se presentan
en s paging, comience siempre
aplicando la de estiramiento verti-
cal, seguida de cualquiera de las
otras dos. Lu réenica de flexion del
diafragma v del plexo solar result
particularmente adecuada para
aquellas personas que sufren pro-
blemas de tension,

Flexion del diafragma y del
plexo solar

A Presione su prlgar con
Sfirmeza en el puente del pie,
Justo por encima de la
eminencia metatarnsiand
freflejo del diafragma v del
plexo solear) presioncndo con
el pudgar derecho en el pie
derecho, mientras se sufeta el
e con la mano (zquierda
por la base de los dedos

Estiramiento vertical
Cologree las palmes de les
manos « cadea lado del pre
con los dedos relafados (A)
Entonces empuyje ligeramente
hacia delante con una mano
V' dire bacia ctras con la otra
(B Continue este
movimiento empifando
tirando alternativamente
bacia delapte v bacta atras, y
MCHeNga SIS anos siempre
en contacto con el pie

B Flexione entorices

staremente los dedos del pie
hacia si, tirando del pie
contra su puidpar. Comience a
trabajar sobre la parte
interior del reflejo v rava
deslizando el pulgar bacia la
zona exterior del mismao.

B

TECNICAS BASICAS
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Rotacion del tobillo
filtestracion superior

Coja el talon con la meano
contrarid, es decir, el talon
derecho con la mianicr
izguierda v riceversa.
rodeando el whillo con el
prluar justo por debajo del
bueso. Coja la parte superior
del prie con la otra meano v
Dedgaldo givar totas Cucitas
veces e una direccion y
seguidamente en direccion
contrarid.
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LA REFLEXOLOGIA

Técnica basica

de sujecion

Para ser un buen reflexdlogo, de-
berd conseguir gue 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 especifica de su-
jetar el pie, que constituyen varia-
ciones de la téenica basica de suje-
cion que aparece a la derecha,
Siempre deberd utilizar las dos
manos para trabajar con cada pie.
Asi pues, habri de practicar esta
téenica de sujecion con ambas ma-
nos hasta que sea capaz de reali-
zarla de una manera natural,

Técnica basica

de los pulgares

Al flexionar el pulgar, sin forzarlo
demasiado, se consigue una mavor
suavidad v precision, como se
muestra en la ilustracion de la iz-
quierda. 8i se presiona demasiado
el pulgar, no solo se tensard el
dedo, sino que la persona a la que
se aplica el tratamiento notard el
contacto de la una. 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 basica de sujecion
Para trabajar sobre el pie
derecho, envuelva los dedos
de los pies en su mano
izquierda, sujetandolos sin
tirar de ellos hacia delante
nit bacia atrds excesivamente,
v utilice la mano derecha
para trabajar. Cambie de
mano y trabaje sobre el pie
izquierdo, sujetdandolo
primero con la mano
derecha y luego con la
izguierda.

Técnica badsica de los
pulgares

Se wtilizan los pulgares para
trabajar fundamentalmente
sobre los reflejos de las
plantas de los pies v, sobre
los lados. Se rrabaja con la
primera articulacion del

o pulgar como ~caminando- a

lo largo del reflejo, mientras
se reflextona v se estira
ligeramente la articulacion.
La parte interior o media del
pulgar es la que entra en
contacto con el pie, no la
punta o la vema.




Técnica del dedo

indice

El dedo indice entra en accion al
trabajar la parte superior v el lado
del pie. De nuevo, el contacto se
realiza con la parte media o in-
terior del dedo, flexionando la pri-
mera articulacion para «caminar»
o deslizarse hacia delante. En este
caso, el pulgar es el que ejerce la
fuerza de palanca desde el otro
lado del pie, empujando la zona
superior del metatarso hacia de-
lante, para facilitar el trabajo sobre
la parte superior del pie. Practique
el movimiento hasta que pueda
ejecutarlo con suavidad v consiga
que la presion sea siempre la mis-
ma. ~Camine~ en una direccion
sobre un reflejo dolorido con su
dedo indice izquierdo v vuelva
luego sobre €l con el derechao

La incision

Esta tecnica resulta especialmente
adecuada para rratar reflejos de re-
ducidas dimensiones v para traba-
jar subre zonas del pie en las que
la piel es mias dura, como por
ejemplo ¢l wlon. Como el aguijon
de una abeju, el pulgar debe «pe-
netrars en ¢l reflejo. La fuerza de
palanca del resto de los dedos es
muy importante, Vi que esti tecni-
Cd exige gran precision

8 Mg -
ﬁu\\?}" } / R

La incision (ilustracion
Lzquaerda)

Sujete fuertemente el pie con
una mano v cologue el
pulgar de la otra sobre el
reflejo. Clave el pulgar bacia
un lado (por ejemplo, bacia
el exterior, como en la
Sfigura)

Rotacion de los reflejos
(ilustracion inferior)
Presione suavemente con el
prdgar sobre el reflejo y
utilice la otra mano para
hacer girar la parte superior
del pie alrededor del pulgar,
primero en el sentido de las
agujas del reloj v luego en
sentido contrario.

TECNICAS BASICAS

Técnica del dedo indice
Como en la técnica de los
pudgares, el dedo indice se
flextonara ligeramente v se
trabajara sobre el reflejo con
la parte interior del dedo
(thustracion izquierde). Si se
Nexiona demasiado la
articidacion v se trabaja con
la prunta del dedo, se
perdera gran perte del
contacto con la piel y se
correra el riespo de clavar la
wna a la persond que recibe
el tratamiento

Rotacion de

los reflejos

Esta téenica, concebida especifica-
mente pard tr;lh;ll;tr sobre los re-
flejos doloridos, se utiliza princi-
palmente sobre los reflejos de la
zona abdominal superior de
ambos pies (sitwada entre L linea
del diafragmay la de L cinturan), S¢
debe aplicar cada vez que se des-
cubre una zona partcularmente
blanda, colocando ¢l pulgar en po-
sicion v haciendo girar ¢l pie a su
alrededor. ilustracion izquierda
Despues de ejercer la rotacion so-
bre ¢l reflejo duranie algunos mi-
nutos, notrd que el dolor ha dis-
minuido considerablemente. Pro-
cure hacer la rotacion con suavi-
dad, sin clavar la una del pulgar en
el pie
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Secuencia del tratamiento de los pies

Antes de tratar los pies por primera vez, compruebe si
existen durezas, callos, etc., que puedan interrumpir el flu-
jo de energia por la zona. Si descubre cualquier tipo de
problemas, recomiende a su pareja que visite a un poddélo-
20, Para empezar ¢l tratamiento, oriéntese en los pies tal ¥
como hemos explicado en la piagina 133. Tras relajar los
pies, comenzard a trabajar sobre los reflejos de uno de
cllos completando la secuencia, v se ocupard después del
otro. En esta secuencia se trabajard el pie en sentido des-
cendente, desde los dedos hacia el talon, desde los reflejos
de la cabeza a los de la zona inferior del abdomen, v se
subird de nuevo hacia ¢l lado del pie para trabajar sobre los
reflejos de la columna. Para aprender esta secuencia estu-
die, en primer lugar, la wbla de reflejos del pie, fijindose
en la localizacion exacta de los reflejos v recurra a ella cada
vez que vava a aplicar el tratamiento sobre una nueva zona.
Durante la sesion, preste mads atencion a aquellas zonas que
producen dolor v. después de tratar los dos pies, vuelva a
trabajar sobre ellas brevemente. pero no espere que desa-
parezca el dolor de una sesion. Procure trabajar sobre las
zondas sensibles con suavidad. No olvide que tratarlas en
exceso es contraproducente v provocard tension en lugar
de relajar ul paciente

Los reflejos de la
cabeza, el seno frontal, que por medio
los ojos y las orejas SpEivC a0
En todos los dedos de los pies se
localizan reflejos de la cabezd, en
los dedos del pie derecho losde lt Los reflejos de los ojos v

zona derecha de la cabeza v vice-  las orejas

versa. Gran parte de los reflejos se  Para tratar esta zona de
encuentran en ¢l dedo gordo de  reflejos, se -camina- sobre la

cada pie, el resto de los dedos nos  cadena de la hase de los

SErVIFAN pari aciwtr con mavor

precision sobre los reflejos de la

ciabeza v el seno fronwl Si. por

ejemplo, tenemos un dolor de "
muelas, L zona correspondiente 7
de nuestros dedos estara tambicn

sensible. Siestumos constipados,

los dedos del pie estardn muy sen-

sibles al tacto. Para trabajar los de- dedos pequenos del pie.

dos correctumente se necesita una formada por las

nuy elecamno

cliwcion de

logia ¢s un meénod

Zanos su funcion-

miento normal

gran experiencin, no solo son sen-
sibles, sino que por su amano re-
sulta diticil trabajar con ellos v su-
jetarlos. Los reflejos de los ajos v
las orejas se loculizan en L base de
los dedos pequenos, Teniendo en
cuenta que la ension es la causa
de muchos de los problemas vi-
sudles, al impedir una circulacion
v un entogue correctos, i reflexo-

drtichilaciones metatarsiahias
Com g mano se sujeta ef
pie. v con el pudgar de la
otre se tiva de la el
carnosd que cihre la base
de los dedos. Use la perte
exterior de ambos pulgares
para <caminar- d lo largo
de la cadena en ambas
direcciones

Reflejos de la cabeza y del
seno del hueso frontal
Para trabajar sobre el pie
izguierdo, supetelo
envolviendo los dedos con la
mano derecha v wtilice su
pulgar izquierdo para
trabajar sobre los reflejos,
menteniendo los dedos de la
mano izquierda sobre los de
la derecha. Comience a
~cdminar- con el pulgar
sobre la hase de los dedos
del pte, empezando por

la del dedo gordo e
imitando los movinmientos de
wna orupa. Al llegar a la
hase del dedo pequeno,
cambie de mano v recorra el

-——

mismo camino en direccion
contraria. Sobre el pie
devecho aplique el mismo
tratemiento, cogiéndolo
primero con la mano
izquierda v trabajando con
let derecha



Los reflejos del

cuello y la garganta

La zona de reflejos del cuello v la
garganta se localiza en la base del
dedo gordo. El tratamiento sobre
estid zona no solo repercute en el
cuello, sino también en la parte
supertor de la columna, las amig-
dalas v las glindulas tiroides v pa-
ratirotdes

Los reflejos

de los pulmones

La zona de reflejo de los pulmones
se sitaa entre las articulaciones
metatarsianas v la base inferior de
los dedos v entre los huesos meti-
trstanos de L parte superior del
pie. Se comeng atratar Jos refle-
s de los pulmones en la parte
pusterior del pie, ilustracion supe-
rior derechi, v se trabaja entonces
sobre la parte superior del pie. La
ama de los reflejos del pulmon
repercute sobre todos los Organos
de la cavidad wiracicn. no solo so-
bre los pulmones

Reflejo de los pulmones
en la parte superior del

pie

Sostengd el pre por los dedos
v wetilice el borde medio o
interno del dedo indice de
la otrer mano para descender
con el partiendo de la base
de cada dedo v trabajando
entre los hreesos

SECUENCIA DEL TRATAMIENTO DE LCS PIES

Los reflejos del cuello

y la garganta

Coja el pre con unda mano v
utilice el pulgar de Il otra,
e trabajar alvededor de la
hase del dedo gordo desde

el lado. Coja el pie con la
atret Mo\ trabaje con

vl aro prdgar en diveccion
contraria

Reflejo del pulmon en la
planta del pie

Ciojer los dedos del pie en
wnct mano v wdtilice el borde
medio del prlear de la otra
el trabeajar cscendiendo
entre fos hresos
metatarsianos besta lea hese
de los dedos. se entonces el
atro pudgar parda recorver esd
zone del pie en direccion
coniraria

EArSINos, Comience for
el dedo prdgar. A

continuacion. cambie las

micintos oo
en direce

s posicion | trabaje
ion contraria Fl

prlgar presionara desde la
Plenita del pie, sobre la
caheza de los buesos
WCLAtAYSInON. bavd abrir la
parte superior del pie
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Zona abdominal

superior

Esta amplia zona de reflejos se lo-
caliza entre la linea de la cintura v
las cabezas de las articulaciones
metatarsianas (linea del diafrag-
ma). Teniendo en cuenta que los
reflejos de los organos de la parte
derecha del cuerpo se encuentran
en el pie derecho v viceversa, el
reflejo del higado se sitia en el pie
derecho fundamentalmente, mien-
tras que los del estomago v del
pancreas estin en el izquierdo, v
los de los rinones en ambos pies.
La secuencia que veremos aqui se
concentra en el tratamiento de los
problemas de higado. Si cualquie-
ra de los pies es particularmente
sensible al producirse el contacto
con la zona abdominal superior,
utilice la téenica de rotacion de re-
flejos (ver pag. 139) ademis de la
del pulgar.

La zona abdominal
inferior

Los reflejos del colon ascendente v
la valvula 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 talon. El reflejo del colon
ascendente sube a partir de este
punto hasta la linea de la cintura.
El tratamiento sobre esta zona ali-
via tanto los problemas digestivos,
como los bronquiales, el asma v
las alergias. El trabajo sobre los re-
flejos del colon descendente v del
sigmoideo actian sobre la flatu-
lencia, el estrenimiento v el estrés.
Ambos reflejos se encuentran en el
pie izquierdo. El reflejo del colon
sigmoideo, que se sitia gn el hue-
so del talon del pie, resulia dificil
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 linea
de la cintura, como se muestra en
la ilustracion. Esta zona estd blan-
da normalmente, como resultado
de la falta de ejercicio, la tension y
la deficiencia de fibra dietética.
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Reflejo del higado
Envuelva los dedos del pie W
con und mano para
sostenerlo v trabaje con el
pulgar sobre toda la zona.
Los dedos de la mano con la
que trabaja deben agarrarse
al empeine para ejercer la
Juerza de palanca. Utilice
ambas manos para aplicar el
tratamiento.

Reflejos de la vilvula
ileocecal, el apéndice y el
colon ascendente

Cologue el pulgar sobre el
reflejo de la valvula ileocecal
v el apéndice, v tire bacia
fuera, utilizando la técnica
de mcision (pag. 135).
«Camine- entonces con su
pulgar por la zona exterior
del pie, ascendiendo hasta la
linea de la cintura. para
trabajar sobre el reflejo del
colon ascendente.

Los reflejos del colon
sigmoideo y del
descendente

Para localizar el reflejo del
colon sigmoideo, cologue el
pulgar izquierdo justo por
encima de la linea del talon
en la parte interna del pie
izquierdo v ~camine. en
trayectoria descendente
Sformando un dngulo de 45°
hasta llegar al punto que se
muestra en la ilustracion
derecha. Trabaje entonces
con la otra mano
~caminando- por el borde
exterior del pie con el pulgar
derecho, para tratar el reflejo
del colon descendente.
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Los reflejos de

la columna vertebral

Los reflejos de la columna verte-
bral se trabajn en un movimiento
continuo, a lo largo de la paree in-
terna de cada pre, partiendo de la
zoni sucrd v del coxis gue se si-
wen en b parte interna del wlon
Estos reflejos son de los mas
importantes, puesto gue Lo salud
de L columni es fundamental para
¢l bienestar de odo ¢l cuerpo. El
estres, las malas posturas v L fala
de ejercicio pueden provocar en
sion v desequilibrio en el conjunio
de musculos que soportan L co-
lumna: v esto no salo provoca do-
lor de espaldu. sino que ademids
impide ¢l funcionamiento de los
nervios de L columna que unen el
cerebro con el resto del cuerpo
Considerando gue L relajacion es
el principal etecto de L reflexolo-
eit, ¢l ratamicnto de los reflejos
de o columna puede ser uno Jde

o muds heneliciosos
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Relacion entre

la columna vertebral

y €l pie

La similitud de la fornu de L co-
lumna vertebral v su reflejo en el
lado interno del pie es extraordi-
naria, como se muestra en b ilus-
tracion de la derecha, Ambos e
nen 20 huesos v los cuarro sircos
del pie inutan las cuatro curvas de
la columna: cervical, dorsal, Tum-
bar v sacra.

Arca
cervical

Aren
toracica

Area
lumbar

Area
CONIS/
AT

Los reflejos de la columna
Petrer trehegesr los reflefos de
et colamnzet | AN, COMRIEHUE
por la parte ttevior del

com el

(el | canRe

Prilseir arerizanido
wretddncdlmente hacia ef dodo
gordo. En li zond e
correspontde o la zona sacra
voal coxws. la prel estara
seneralmentte mas durd, por
lor quie se debera efercer mcs
presion de la normal; esto
supone e con dos dedos de
lee maenor con la que trabeje
seduerrard d la parte
exterior del tedon pere
epercer con ellos la fuerza
de pelanca sobre ol pulpar
Asciendet progresivamenite
sobre los reflejos de la
coltonnet hastet donede
alcance con su dedo pulgar
sin forzarto (1), Heve
crtonces los dedos de si
mano al empene, como se
muestree en la fivira {na
tez colocddea la mcrio en
estet posteton (C), podra
continuar ascendiendo bacia
leis =onas lrambar, dorsal v
cerviced (1) del veflefo. NP
doscrbriera credletior punto
espectalmente hieedo,
dedicqreele mads atencion
sceimintenedo - sobre ¢l vartes
reces




Los reflejos
de las caderas, rodillas

Yy piernas

El tratamiento soubre estas dos zo-
nas de retlejos es fundamental
para los problemas de dolor de
espalda. ast como para las caderas,
rodillias v picrnas, Los reflejos se
conocen también como zonas de
avudin, va que no solo relaan ague
s partes del cuerpo o ls que
corresponden directumente, sino
que avudan o calmar Ly congestion
v tension en otras zonas. Los refle-
pos de las caderas, s rodillas v Las

|y.__

SECUENCIA DEL TRATAMIENTO DE LOS PIES

picrnas comprenden una zona
bustame amplit, que se exnende
desde el quinto metatarsa hasta ¢l
ulom. St la persona que recibe el
tratamiento tiene problemas en Lis
rodillas, ¢l reflejo del mismo lado
estard muy sensible. El reflejo de
I cadera rodea la parte posterior
de la arnculacion del wohillo (ver
pag. 135 El dolor en este reflejo
nos indict que L persona sufre de
crancy

's El reflejo de las caderas,
las rodillas y las piernas
Prede trethetjar en esta zona
tewriter cont el deda indice,
come se mestre en el
dibigor de la derecha, o con
el pddgar, dibujo izguierdo
aCedine s o lo fereo del
O reflejo en distintas
direcciones, [fiandose en las
i diferencias de los dos pres

El reflejo de la cadera /
Sosterge el pre por los dedos J
en postcron borizontal (no

perntite gre el pie se incline

hacia delante, va e se
tensarian los rendones, lo

(ue apedivia trebgjenr solre

el reflejo corvectamontel,

Falice of dedo indice para

trettedr todda le aqrticndacion

del tebiller.
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LA REFLEXOLOGIA

Griafico de los reflejos

de las manos

La situacion de los reflejos de las
manos es la misma que la de los
pies. Pero asi como varian la forma
v el tamano de las manos v de los
pies, varian también los reflejos:
por ejemplo, los reflejos de la co-
lumna son mas cortos que en los
pies, los del seno frontal son mis
largos, va que los dedos de las ma-
nos son mas largos que los de los
pies. Los reflejos de las manos se
encuentran a mayor profundidad
que los de los pies, va que las ma-
nos estin mds expuestas y son, por
tanto, menos sensibles. Por todo
ello, el tratamiento de las manos
resulta mas dificil al ser mds com-
plicado localizar los puntos mas
blandos en ellas.

Seno fronal

Seno fronmal

Estomago
Pancreas

Utero/Prostata

Colon
sigmoideo

Hombro

Ojo'Oido
Diafragma

Pulmén/Seno

Estomago/Pancreas

Linea de la cintura

Cadera'Rodilla/Pierna

Ovario/Testiculo

Utero/Prostata
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Seno frontal REFLEJOS DE LAS MANOS

Cervicales

Tiroides
Anverso de la

Pulmén Senos Corazon palma derecha

OjorOido \
Hombro
Diafragma :

Higado

Linea de la cintura

Dorsales

Vejiga

SacrovCoxis \

Lumbares

Ovario/Testiculo ” o
Utero/Prostata

Seno fronal

Ojo/Oido

Pulmén/Seno

! Hombro

Diafragma

Higado
Linea de la cintura

Cadera/Rodilla/Pierna

Ctero/Prostata

/ Ovario/Testiculo

Reproduced with permission from Better
Health with Foor Reflexology.

Reverso de la
foon deredt Capyright 1983 © by Dwight C. Byers,
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LA REFLEXOLOGIA

Secuencia de tratamiento

sobre las manos

La ventaja principal que supone trabajar las manos en lugar
de los pies es la comodidad; se puede trabajar sobre uno
mismo o sobre otra persona en cualquier lugar, sin necesi-
dad de quitarse nada. Pero, por lo general, ¢l tratamiento
es menos efectivo, va que los reflejos se encuentran a ma-
vor profundidad v resulta mas dificil entrar en contacto con
ellos. Al tratar las manos, se utilizan los pulgares para traba-
jar sobre las palmas, v los indices para las separaciones
entre los nudillos del dorso de la mano. La téenica bisica
del pulgar es L misma que Ta de los pies: la anica diferen-
Ciit s que continuamente se extiende v lexiona la mano
del receptor contra el propio pulgar para recorrer asi cada
FARIRHMN

Relajacion
del diafragma

i encontrar el reflepo de

fragmian, localice primero L lig

protberancu gue forma L cib \

del quinto hueso metacarprano.

por debago del dedo mengue vl

e esta por debijor de L cabwesa - 5

del primero, en la base del pulgar T(:cm‘v:a de relajacion

El reflejo estd entre ambos Lados del diafragma

de Lo mano. usta por debugo de e bl

eshits dos 111'(1Ill]k'l‘.l1u s El dia M fredrefad gont { ol Jels
i, ademids de ser una parte S tbr ot

el centrer el vetlepo ded

lundamental de nuestro. sistena p '”
. [redidnhie ' NI
FUSPHFILOrIO, ¢5, COn recuencit, un eiair £ IA) Aentres

e ] comt ol prluer
foco de tension v estrés. v, por o KELNIL < (G e PP

. wriicduaimente « o Tvgo del
tinto, un reflejo clave para relag QHlLienic o 10 1 el

reflefo, flexaone ki neednio
contra ol profgar (B Kepita
USfos fredsos e ld et Ik

todo ¢l cuerpos L weenic gue se
utihiza es, hasicamente, L misnia
que T de sflexion del diatragnues
ue se .I'[ilu.l en los pres (ver pa
gim 137)

El reflejo

de los pulmones

Este reflego se encuentra justo por
cncie de L hinea del dialragma
on L padmacy dorsos de Fas manos
Serrabagn con el pulgar sobre La
Pl v comn el mdice en el dorso
psando e misma técnics con los

s

148

Auto-tratamiento

de la columna

Ssufre de dolores de
espedleder praecde alivierios por
s, tretheganeder sobre
los veflefos de o colronna
core ol pedvar, cogiendo of
restor de fos dedos. comio se
meestret en fee ivstracion
stifiertonr Lot o de o veflepo
ey o5 veneralmente
SO dolorased, siose tenen
prrelrleniees en e g
r"‘,'-'n‘u'.'i"u' Iretheape ~sole ot

~farled

il

e IR s

El reflejo

de los pulmones

Sewstertel el ameinie el sie
Jrdreped comner s piaestra ol
fee thstracions. Trahage con of
preluar descendiondeo evire
fox hresos et el
nuteritrees floxsonied | estiva
steitvente fos dedos conr e
olred wnetricn Wepntedlo on ol
eliosen oo fee mieene, Coopen se
peestrer en ol dihieger ole lo
izepraterdder



El reflejo
del higado
Por debajo de Ja lineas del distrag-

derecha, se en-

ma de L i
cuenira ¢l reflejo del higado. Aun-
ue esie reflejo PHL'LR‘ ;'-x‘]'u'tlllr\t‘ i
ambos Lados de L mano, en oda-
stones resule mes facl de locali-
zar en el dors

Los reflejos
de la columna

A diferencia de la mavoria de los
reflejos de la muno, el reflejo de la
columna resulia bastante facil de
encontrar, siendo, ademids, muy
il para el auto-traamiento, como
VETemos i CONUNUICIon, v paci tri-
tar a los demas. Antes de trabajar
subre el reflejo, repase el grifico
de los reflejos de la mano pags.
146-7, tijandose en la diferente lo
calizacion de estos reflejos en los
pies v oen las manos.

Reflejos de las caderas,
las caderas y las piernas
Con el dedo indice ~camine.
suaremente sobre toda la
zona, altermando las manos.

SECUENCIA DEL TRATAMIENTO DE LAS MANOS

El reflejo
del higado

wCamine« con el prlger

eraduaimente a lo larpo del

roflejo mientras extiende |

_ﬂ('.\'frukf let mancr st emente

comtrat ¢, come se miestre
en los Hustraciones derecha ¢
.f‘H'f‘l’}‘J't w

-

Los reflejos

de la columna vertebral
Comience en la hase de la
mano ~caminandos con el
pridgar sobre el reflefo desde
la zona lumbar basta la
cervical, imitando los
MOUIIeRIos de Hhd origa
como vd se hizo en los pies
Teniendo en crenta gue la
prel sobre la que se trabdaja,
es relativamente find. no s
necesario flexionarle la

TR,

Los reflejos

de las caderas,

las rodillas y las piernas
Como en los pies, ést es una zon
de «avudas para la colummi verwe
bral. v se puede rabajar sobre ella
paara aliviar cualquier tipo de dolor
de espalda. Se encuentra en el
dorso de Lis manos, cerca del bor-
de exterior, por debajo de la linea
de lu cmturae St la zona es blanda,
trabajela gradualmente en varis
SUSHONUS
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El contacto humano

Sea cual sea nuestra edad, todos necesita-
mos sentir el contacto fisico de los demas,
necesitamos percibir la ternura y la aten-
cion del contacto humano para saber que
No estamos solos, Somos seres perceprivos;
sin el calor del contacto careceriamos de
una de las formas mds importantes v vitales
de comunicarnos, de dar v de recibir.

Hay quien cree que el masaje es un lujo, v
solo acuden a €l cuando lo necesitan forzo-
samente. Sin embargo, teniendo en cuenta
las presiones de la sociedad moderna v, so-
bre todo, el incremento de las enfermeda-
des relacionadas con el estrés, las terapias
manuales deberian ser adoptadas como par-
te integral de la vida cotidiana, v se han de
considerar como un valioso ingrediente
de la medicina preventiva, tanto para el
practicante como para el receptor, pues no
cabe duda que dar cualquier forma de ma-
saje es casi tan terapéutico como recibirlo.
Aparte de la logica satisfaccion de ayudar a
los demds, la practica del masaje, el shiatsu
o la reflexologia es sumamente relajante v
permite disminuir la propia tension,

Segun la medicina oriental, hay ciertas
¢épocas en la vida, llamadas «puertas del
cambio», en las que es posible mejorar la
propia constitucion bdsica si se toman las
medidas necesarias para proteger la salud,
épocas en que la salud se deteriora si uno
se abandona. Estas épocas son la pubertad,
el matrimonio (o el comienzo de la activi-
dad sexual), el embarazo, el parto, el pos-
parto v la menopausia. Durante estos perio-
dos, en especial, las terapias manuales pue-
den ser enormemente beneficiosas, al
permitir alcanzar la relajaciéon necesaria
para que los cambios hormonales se desa-
rrollen con normalidad. De hecho, en los
momentos de estrés es cuando mds necesi-
tamos el contacto fisico, v buscamos la rela-
jacibn que nos da el sentimiento de que
nuestros problemas son compartidos por
otra persona.

Las tres terapias manuales que hemos vis-
to en este libro, se pueden aplicar a cual-
quier persona, pero el tratamiento habra de

modificarse ligeramente para ciertas edades
v circunstancias de la vida. En este capitulo
trataremos las siguientes aplicaciones espe-
ciales: la maternidad. los bebés, la tercera
edad, el masaje v el ejercicio, asi como el
automasaje. Gran parte de las nociones que
veremos son de puro sentido comun: por
ejemplo, que las presiones deberan ser 16-
gicamente mds suaves con los nifos peque-
nos v con los ancianos, o que la estancia
donde se trabaje debera estar cdlida. La for-
ma de aplicar las técnicas que hemos estu-
diado en este libro dependerd de las cir-
cunstancias de cada uno v de las necesida-
des concretas de los familiares o amigos.
Una mujer embarazada, por ejemplo, po-
dra apreciar las virtudes del masaje y del
shiatsu como tratamiento para aliviar los
dolores de las piernas v de la espalda v el
estado de agotamiento que acompana a los
ultimos meses de embarazo. Y una vez que
ha nacido el nino, el masaje reforzara los
lazos afectivos entre padres e hijo. El masa-
je proporciona un medio de aliviar v relajar
a los ninos, al que se puede recurrir duran-
te los anos de crecimiento para tranquili-
zarlos tras un mal dia en la escuela o cal-
marlos antes de un examen, v para aliviar
los dolores de cabeza, de estomago v otras
molestias. Se debe animar a los nifos a que
aprendan a dar masajes si demuestran in-
terés; a los cinco o seis anos, va tienen la
suficiente fuerza v destreza en los dedos, v
lo suelen encontrar de lo mds divertido.
En la vida adulta, muchas de las molestias
producidas por el trabajo pueden aliviarse
gracias al masaje: el dolor de espalda y de
hombros ocasionado por las tareas de ofici-
na, el cansancio muscular originado por los
trabajos fisicos o €l ejercicio excesivo, o los
problemas circulatorios que sufren las per-
sonas que hacen poco ejercicio, como los
trabajadores sedentarios v las personas in-
vdlidas. Igualmente, para cualquier tipo de
deporte, desde el ciclismo al atletismo o el
futbol, el masaje es una avuda inestimable,
va que la relajacidn es esencial para dar un
rendimiento éptimo.
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La maternidad

El masaje es un método ideal de preparar a una mujer para
el parto, de avudarla a sentirse mds comoda en un cuerpo
en transformacion. No solo avuda a combatir la tension v la
fatiga durante los meses de embarazo, sino que también
avuda a rranquilizar v relajar a la mujer en el momento de
dar a luz. Durante el embarazo. se puede seguir la secuen-
cia bdsica de masaje (pdg. 36 v 37), aunque la presion en
¢l abdomen ha de ser muy suave durante los primeros
meses. Cuando el embarazo estd mas avanzado v la barriga
empieza a abulwar, resulta relajante aplicar aceite suave-
mente sobre esta zona. Para ello, friccione lenta v delica-
damente pensando que ahora estd dando masaje a dos per-
sonas. Durante los mismos dolores del parto. el masaje
puede ser muyv reconfortante, pero es conveniente gue tan-
to usted como su pareja estén acostumbrados a ellos antes
del parto. Después de nacer el nifio, el masaje avudard a la
madre a liberar la tension acumulada durante el embarazo
v el parto. El shiatsu es muy recomendable durante el
embarazo, si bien hay que evitar aplicar presiones profun-
das en el abdomen v en los meridianos de las piernas.
Durante los primeros dolores del parto, es atil presionar el
36 del Estomago (pag. 126), el «gran eliminador» (pdgina
119) v ¢l 6 del Bazo-pincreas, el cual estd situado a unos
ocho centimetros 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 vesicula biliar,
en la parte superior de cada hombro. Sélo los profesiona-
les deberian dar tratamientos reflexologicos a mujeres
cmbarazadas; los principiantes es mejor que se limiten a las
técnicas de relajacion (pag. 137).

La zona lumbar

y las nalgas

Con su pareja tumbada de
lado, arrodillese a la altura
de la parte inferior de la
espiatlde. Empiece dando
masajes muscrdares con los
dedos en la region lumbear v
sdcra, luego baje para
amasar bien las nealges,
nueritras ella se concentra
en relajar esos muscridos.

LA MATERNIDAD

Posturas alternativas
Durante los dltimos meses del
embarazo v oen el momento del
parto, no es comodo pard una mu-
jer estar tumbada boca arriba pura
recibir el masaje. Al dar L secuen-
cia de la espalda v parte posterior
de las piernas, deberid estar tumba
da de lado con la parte superior de
la pierna apovada sobre un cojin
SEoestd en esta postura durante el
parto. s¢ puede avudar dando ma-
saje en la parte inferior Jde la es-
palda v en las nalpas cilustracion
inferior zquierda), porque los
musculos UL s o niraen en st
zona pueden retrasar ¢l descenso
de la cabeza del nifo. Para el ma-
saje fronwl, ell estard mejor si se
sienti con L prernas separadas
con la espalda apovada sobre v
rios almohadones. Con la mujer en
esta posicion. es posible relajur L
tension abdominal durante el par-
to. friccionando ligeramente ¢l
bajo abdomen, por debajo de la
barriga.

Los muslos

St las piernas de su pareja
empiezan a temblar despues
de las primeras
contracciones, arrodillese
entre ellas v, con los dedos
apuntando bacia ahajo,
rodee la parte interior de los
muslos v de mesajes desde la
parte superior del muslo
hasta la rodilla, v ruelva a
subir. Prestone con firneza
al bajar por la pierna v mes
maoderadamente al subir.
manteniendo siempre und
relocidad constante
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EL CONTACTO HUMANO

El bebé

Para el desarrollo tanto fisico como emocional del bebé, el
contacto es algo esencial. En muchos paises de clima tropi-
cal, el masaje es una parte mas de la crianza; el aceite
protege la piel del clima caluroso v las fricciones v 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 pedid-
tricas han demostrado que los bebés prematuros crecen
mas rdpidamente cuando reciben masajes periddicos). La
secuencia que presentamos aqui estd basada en el masaje
hindt tradicional. Ademds de servir para fortalecer los la-
zos afectivos v la comunicacion entre padres e hijo, ayudara
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 ninos duermen v se ali-
mentan mejor, ademds de avudar a aliviar los colicos en los
primeros meses. A partir de la primera semana, va se puede
empezar a friccionar ligeramente el cuerpo del bebé con
aceite, v al cumplir el primer mes va se podrd realizar la
secuencia completa de masaje. Intente hacer la secuencia
todos los dias. eligiendo un momento en que el bebé esté
contento. que no esté cansado ni tenga hambre. Una media
hora después de haberle dado de comer es quizas el mejor
momento. A ser posible, dele un bafo en agua templada
cuando termine el masaje. lo que servird para acabar de
relajarlo. No se preocupe si el bebé tarda un poco en acos-
tumbrarse al masaje: cuando su racto sea mds seguro v
confiado, el nino se relajard v empezara a disfrutarlo. No es
facil al principio dar un masaje a un bebé —aunque con el
tiempo se convierta en algo realmente gratificante—, por-
que a menudo no paran de moverse vy quieren tomar parte
activa en el masaje, con lo que éste se convierie en una
especie de danza, en un juego entre los dos.

1 Aplicacion del aceite
en la parte frontal
del cuerpo
Extienda un poco de aceite
por todo el cuerpo del bebé,
desde los bombros hasta los
pies, evitando la cara. Use
toda la palma de las manos o
sus antebrazos para repartir o
el aceite, siempre con
[ricciones lentas ) suaves
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El comienzo del masaje
Para dar masaje a un bebé, hace
falta una habitacion muy cilida. Lo
mejor es trabajar sentado en el
suelo, con las piernas estiradas. Si
necesita algan respaldo, apdvese
contra la pared. El masaje se co-
mienza con el bebé sobre las rodi-
llas, boca arriba y con los pies ha-
cia usted. No se tape las piernas,
para que el bebé esté mas en con-
tacto con la piel, v ponga una toalla
0 manta en el suelo por si hay
algin «accidente». Utilice un acei-
te vegetal que se absorba ficilmen-
te, como el aceite de almendra o
de coco, v asegurese de que estd
templado, calentindolo al bafo
Maria. Sus manos deben estar cali-
das, v no llevar anillos ni pulseras,
cuando vaya a desnudar al bebé.
Las fricciones de la secuencia de
masaje se realizan desde el centro
del cuerpo hacia fuera, por ser asi
mas ficil, ademas de evitarse los
pellizcos de la piel. Procure repe-
tir cada friccion al menos tres ve-
ces, manteniendo un ritmo con-
finuo
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EL CONTACTO HUMANO

La parte frontal
del cuerpo

El masaje comienza en la parte
frontal del cuerpo. v que el bebé
se siente mas seguro v relajado si
puede verle L cara, v usted puede
juzgar por la expresion de su ros-
ro siestd presionando demasiado
fuerte o demasiado flojo (una pre-
sion demasiado ligera haria que ¢l
bebé se sintiese inseguro). En esta
secuencia se trabajard, en sentido
descendente. primero el pecho,
luego los brazos v las manos, lu
barriga, v finalmente las piernas v
los pies. Al dar masaje sobre los
brazos v las piernas, complete la
secuencia de masaje sobre un
miembro antes de empezar con ¢l
del otro Lado

Presion y retorcimiento

de los musculos del brazo
Cogiendo con una mano la
mano del bebe, apricte
stearemerite con la otra
nuentras hapa desde el
hombro bacia e murieca
come en el dibgo. Kepiralo
es 1eces com Mgl micinicr |
lreego con la omra A
continuacion, cople el hrazo
con las daos manos v oretierza
st brazo ligeramente desde el
hombro basta la muneca

Lieve las manos - 8
alternativamente hacia u.\ufd s
ern uN MOorimiento. continuo

de [riccion Despleacese
gradualmente cruzando el
estomago de derecha a

Lzquderda mientras da estos
metsafes, V' ruelva ora ez

peara repetirlo.

Fricciones en el estomago
vy en los pies

Levante las piernas del hebe
supetandolas con wna meano
por los tobillos. Pase of
antebrazo lentamente desde
el ombligo hasta las rodillas vy
tuelva otra vez a la posicion
ticiel Kepitalo tres veces v
leego cambic de manos
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2 Estiramiento del pecho

(derecha)

Cogiendo el pie con wne
meno, dpriete of nuslo bacia
el tobillo con la otra. Repitedo
tres reces v cambie de meanio
Entonces, retuerza el pie
hacia ariba con suatidad,
come se muestra en los
dibujos superiores

e Apove las meanos suavenente
sohre el pecho v empiece
Sriccionar heacia arviba v bacia
- dafteera con cada meano, Liepo
baje por los costados pera
— tolver atra ez al centro
=. Repita estas fricciones
3 Fricciones en los hombros
. y en las caderas
--{ = Comience con lds marnos a
o el T 1ok cade lado de las caderas del
Vi b e 7 bebe. Desticelas bastea e se
% i {__- o . encuentre en la parte
Ui o= superior del bombro
.“;5" - — fzquierdo, v ruelva a bajar a
it los lados. Seguidamente,
o deslice las manos otra tez,
fare encontrarse sobre ol
hombro devecho, v baje por
g5 los lados de nuero. Repitalo.
‘;"1 : 5 Estiramiento de la mano A
r1 T Con los dos pulgares. estirele A -
la mano presiondandole 1 »
% sobre la palmea, como en el 3
{ T dibujor de la derecha. A Y
- continndcion, cofa lad muieca g
" del nio con wnd Mano 3
s ) deslice la otra a traves de la
3 & palme v por los dedos
desplegandolos
Repita los pasos 4 v 5 sobre ol
atre brazo.
o= S
o ¥ 3
— =
\ -
§ : 7
F
S
5% Presion y retorcimiento de | aaem
los musculos de la pierna /

9 Estiramiento de los pies
Apriete con los dedos pulgeares
sobre la planta del pie para
estirarlo bacia los lados
Entonces, coja el tohillo del
hebé v destice la pabma de fa
mano a traves de la planta
del pie, desde el talon basta
Hegar a los dedos
presionandolos
maoderadamente para
estirarfos

Repita los pasos 8 v 9 en la
ora plerna



La parte posterior

del cuerpo

Para esti secuenchit, ponga al bebd
hoca abajo sobre sus prernas. El
masdje de L espaldia es muoy agra
dable para cualguicr bebe, al rela-
jurle los pervios espinales Se
empivza dando misajes hacia arri-
ha v hacia abago de Lo espaldi. para
ternunar con fricciones Lirgas apli-
cadis pary sconectars 1 espilda
con Lis prermis. Las fricciones han
de ser siempre suaves v fluidas

Il Retorcimiento de la espalda
Empezaindo en fa parte
inferior oo fa L'.\'Pﬁf.l’.:fu o
Hbd Bteone el Cdda costedde
stehct betcrer fos Dombros  bege
efrci vez. ornesanddo fas marios

Pedrteds peces de wn ledo al

ot Repitetlo. nicnitenticndo
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|2 Fricciones en la espalda
tedibieger efericnt
Kodee ol costado del bebe
CON L meno |V cologue la
otre sole la parte superior
de la espeddder Deslice la
mietno supertor sobre la
espiciledar hestar llegar adonde
estdd let otre. Apricte
ligeramente las nalgds antes
de levantar s meanos .
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10} Aplicacion del aceite

en la espalda y

Comenzando por
Sriccionele lentamente a
espreildda. les nelges, las prorics
v ols pres Siga oy croas del
cuerpro del hebe nienitres

extichde el acene

La cara

lat secuencia de Ja cara consta de
tres Rries: rimero se rectoni la
frente, luego s mejillas v por Gl
mo Ja zona que rodea L bocae Las
triccivnes alrededor de Ta boca
son buenas par los musculos de
absorcion. No ponga mada de acei
e en L cara s trabuje siempre con
stavidad, evitndo los ojos

14 Conexion de la espalda
con las piernas
Coja los tobitlos del bebe con
Hred Wieine v leventte e poco
lews plernas, estivedndole ast fos
tehitlos. Beje por fa espededa v
lees pivrnas, destizando e otre
Mretites e forma cortinneede
Repited et firiccion v vreelva a
colocar al bobe en la posture
wicied, peara trethejer sobre
let carar

EL BEBE

las piernas
fos Donibros,

I+ La cara (dibvjo infirior)

A Ponga dos dedos en la perte
central de la frene v Hevelos
Deciar Tos lados

Ponrger lox dedos a los fados
de da neriz y Hevelos hacie
los ledos, citreivesaniedo fos
mejillas. Repitedo.

C Pemigat los prilyares sobre el
labio superior v gire
alrededor de fa boca en
direcciones oprestes.
encontrandose en o bavbifla
Repitee feambicn estas

[ricciones.
-
rd
{ 3
g o b
A R
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EL CONTACTO HUMANO

La tercera edad

El contacto fisico es algo esencial para el bienestar personal
a cualquier edad, pero en ningtin 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 v reconfortado en nuestra infancia empieza a disminuir
en la edad adulta, v en la vejez se reduce para muchos a
esporadicos momentos de ternura y afecto. No nos damos
cuenta de que los ancianos son como jovenes en el cuerpo
de viejos, que uno se siente igual a los doce anos que a los
setenta, aunque esté mas lento y anquilosado vy se haya
perdido el color del cabello. El masaje, el shiatsu y la refle-
xologia no pueden remplazar un tipo de vida saludable v
llena de actividad, pero, anadidos a una sana nutricion v al
ejercicio practicado regularmente, pueden mejorar sensi-
blemente la calidad de vida v ayudar a combatir gran nime-
ro de problemas propios de la edad avanzada. Estos tres
tipos de terapia son relajantes y agradables, v avudan a
aliviar los problemas relacionados con la tensidon sangui-
nea, la depresién v la soledad. Cualquiera de estas terapias,
practicada con cuidado, favorece la circulacion de la sangre
v hace disminuir los dolores reumdticos v la rigidez muscu-
lar. El masaje en particular contribuye a que la piel se
conserve sana v flexible, pero habrd de usarse aceite de
buena calidad v una presién mds moderada, va que, con la
edad, la piel tiende a secarse v a agrietarse

Las articulaciones artriticas
Mientras no hayva
nflamacion, se puede
aliviar la rigidez de la
artritis dando masdaje en las
articulaciones y estirandolas
con suavidad basta su punto
de resistencia, sin traspasar
el umbral del dolor en
MINgLN caso.

Precaucion: \No dé masajes
a personas con problemas
cardiovasculares 1. en caso
de artritis, dé solo masaje
cuando bava desaparecido la
mflamacion.

Masaje para las muaiecas v de los tobillos

Cuestiones practicas

A esta edad, puede no resultar ¢o-
modo recibir (o dar) el masaje so-
bre el suelo. Lo ideal es tener una
mesa de masaje, pero si no se dis-
pone de una, haga que su pareja se
siente en una butaca v dele el ma-
saje de pie, o bien sentado en una
silla de altura similar. Para el masa-
je en la espalda, el receptor puede
sentarse a horcajadas en una silla
vertical, de frente al respaldo, e
inclinarse hacia delante apovindo-
se contra un cojin. Puede emplear
cualquier silla que tenga, compro-
bando que puede moverse con li-
bertad alrededor de su pareja. i
Cuando dé un masaje a una perso- L

na mavor, tenga la habitacion mas : o
cilida de lo normal v no olvide . 7
tener una toalla para cubrir las t
partes sobre las que no se esté tra-

bajando. Deje que su pareja per-

manezca vestida, si lo prefiere; se

puede trabajar subiendo la ropa o

incluso a través de ella si no es

demasiado abultada.
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aumentar la flexibilidad mejorara la circulacion v la
Muchas personas mayores movilidad de las

sufren de enfriamienio v articulaciones. Cuando
rigidez en las extremidades trabaje sobre los pies,

La rotacion v el masaje de aguante el peso de la pierna.
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EL CONTACTO HUMANO

El masaje y el ejercicio
Para todas las formas de ejercicio fisico, desde el atletismo
al baile o el ciclismo, el masaje es un elemento muy valioso
para preparar el cuerpo para la accién, y para relajarlo o
curarlo en casos de lesion. Antes del ejercicio, el masaje es
muy util cuando se realiza ademds 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 misculos. Pero cuando no se estd
entrenado o se realiza un ejercicio excesivo, la demanda de
oxigeno es superior a la que el organismo puede hacer
frente, acumuliandose en los musculos un exceso de resi-
duos que provocan dolor v fatiga v que se tarda bastante en
eliminar. El masaje contribuve a que los musculos recupe-
ren su capacidad original con mucha mds rapidez que con
el simple descanso, porque favorece la circulacion de la
sangre y ayuda a eliminar los residuos metabdlicos de los
musculos. El masaje localizado es especialmente util para
aliviar calambres v fibrositis, v acelera el proceso de recu-
peracion de los musculos después de sufrir distensiones,
esguinces o tirones. También la reflexologia v el shiatsu
pueden resultar eficaces. Muchos atletas reconocen que co-
rren mejor después de una sesion de reflexologia. pues no
solo tienen los pies relajados, sino que todo el cuerpo esta
mads suelto v tonificado.
Masaje de acondiciona-
miento para el ejercicio
El masaje de tonificacion, practica-
do preferentemente el dia antes de
realizar el ejercicio, sirve para re-
cuperar el cuerpo ante ¢l esfuerzo
que deberd soportar. A ser posi-
ble, es conveniente que la persona
que va a recibir el masaje se duche
previamente con agua fria. Se se-
guird la Secuencia Basica de Masa-
je (pags. 36 y 37), pero después
de empezar con fricciones largas v
amplias, el ritmo serd un poco mas
rapido de lo normal v las friccio-
nes, mis profundas. Hay que con-
centrarse mids en los grupos de
musculos que tendrin que dar un
mavor rendimiento, para lo que se
incluirin algunas fricciones de
amasamiento v de percusion, asi
como en algunas de las técnicas de
estiramiento vy elasticidad de las
articulaciones (ver pags. 40, 34.
63 v 72). Al preparar el cuerpo
con el masaje, se esti ayudando a
evitar los calambres v agujetas.
Tras el masaje, el receptor debe
descansar dwrante media hora
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Masaje de percusion

Una vez que se ban
amasado vigorosamente los
musculos de las piernas, se
emplear: algunos masajes de
percusion, como golpes con
el canto de las manos )
con ¢l puno cerrado, con el
fin de calentar mas la zona
v estimularia




Relajacion
después del ejercicio

Lat
la activi
eliminar
acur

|| masaije

ues de

muscular es avadar a
esiduos que se han
relajar

imdoles nueva

jantes frccio

dualn

Lomience coi

e
is profun

bargas 1
vava dando masajes mi
i.i‘.l\

metabolicos

para eliminar los residuos

Tenga mas cuid

con los musculos
mados, porque de lo c

rensdaran

mds todavia para

gerse. 5i hav senales d

€ sien

de iniciar el

Masaje y ejercicio
Relajacion suave

EL MASAJE Y EL EJERCICIO

Zonas referenciales
Para cualquier persona que haga
mucho deporte o cualquier orro

ejercicio, como el baile, v corra
por tanto mayor riesgo de sufrir
torceduras, lesiones, o ]
o, le
pend aprender a tratar sus lesiones

| i

v las de sus ¢

simplem
merecerd la

agotamien

ampaneros segun los

referenciales ejias es

s zZonas

e parte del cu

l|li’.\_' i '.II\:~"

rpo

estd lesionada o inflamada. se pue

de actuar sobre elli, con la técnica

hasica del pulgar, trabajando sobre

su zond referencial. Siosu pareja
tiene una fractura en el tobillo de-
recho, por gjemplo, se puede ace-
lerar el proceso de curacion a

ae
de tratar Ia zona correspondien-
te de la muneca derecha. Aunque
la zona referencial no hava sido
danada, estard un poco dolorida v
sensible al tacto. Este
funciona con mayvor efectividad al

principio

trabajar desde la parte superior
del cuerpo a la parte inferior, es

decir, que sera mis ficil trat
lesion de la pierna 1

hre el brazo que
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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 v recep-
tor. Es una forma antigua de curacion, a la que acudimos de
modo instintivo cuando estamos tensos o cuando nos duele
algo, friccionindonos los hombros, por ejemplo, o frotin-
donos el lugar donde nos hemos dado el golpe. Hace mu-
chos siglos, los guerreros mongoles va 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, v de llegar a las distintas partes del cuerpo, lo que a
menudo requiere un cierto esfuerzo; pero en conjunto, las
desventajas estin mds que compensadas por las ventajas.
L'no puede darse masaje en cualquier lugar —en el trabajo,
en casa 0 en el coche—, siempre que se encuentre 1€nso o
cansado o le duela algo. Usted es quien mejor conoce su
propio cuerpo, nadie mejor que uno mismo puede saber
cudl es la sensacion que producen las presiones en cada
momento, ni encontrar exactamente el lugar donde hace
dano.

Secuencia

de automasaje

Puede darse masaje sobre cual-
quier parte a la que se llegue, em- - e
pleando las fricciones que hemos

visto en la secuencia hasica de ma-

saje. Sin embargo, le resultard mas > Y W
facil relajarse si trata cada parte del .

cuerpo en las posturas v en el

orden que describiremos mas ade-

lante, trabajando desde los pies ha- i

cia la cabeza. Tambien puede pre-
sionar los tsubos (ver piag. 129)
desde estas posturas, Para darse un
tratamiento de reflexologid, sién- ’
tese con un pie apovado sobre el \ 3
muslo contrario o, mejor aun, apli- A
quese la secuencia sobre las ma-

nos (ver pigs. 146 a 149). En
todo caso, concéntrese en el hara
(ver pag. 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 v presiones. Pase
el tiempo suficiente familiarizin-
dose con cada zona del cuerpo, v
terminard sintiéndose perfecta-
mente,

Las piernas v los pies
Sientese en el suelo con las

piernas estiradas bacia

lante. Alterniando primero
do 1zquierdo v luego el
derecho. trabaje sobre todo

el pie. el tobillo. ias rodillas

v finalmente los muslos, basta
Hegar a las caderas. Heapa lo
miismo con la otva pierna

Iagcade_-ras y el abdomen

Timbese con las rodillas
levantadas. Dé masaje sobre
toda la region pélvica,
empezando por el tridngulo
mterior desde el bueso
piibico hasta los huesos ilion
e isquion. Girese basta
quedar tumbado de lado,
para trabajar en la zona que
va desde el bueso pélvico al
coxis v rodee el isquion v la
cadera hasta la parte frontal
Dé la vuelta sobre el otro
lado y repitalo. Luego
aplique masaje sobre todo el
abdomert.



El pecho

Tumbeandose boca arriha,
dese masajes desde el plexo
solar a la clavicula Bape por
los lados del [H’L'J"JH v {nego
trabaje entre las costillas,
siguiendo las separaciones
desde el centro bacia fuera

Los brazos y las manos
Alterne los dos brazos
empezando por el
Primero dese masaje en cada
una de las manos, e
el antebrazo, incluido el
codo, v finalmente en la
parte superior de los brazos
basta lewar a las axilas v los
bombros

UIETHo

0 en

AUTOMASAJE

Los hombros y el cuello

Presione a lo lar

horde superior de |
clavicula v la parte superior
de los bombros. Dese masaje
en los lados v parte de atrds
del cuello de los omoplatos v
parte superior de la espalda

La espalda

Stentese v suba con las
manos desde la pelvis basta
donde alcance. Tumbese en

el suelo v mueva la espalda
contra un rodillo o una
pelota de gomea; lueso siéntese
1 muévase contra la pared;

¥ de pie, contra un drbol

La cara y la cabeza
Tumbese otra vez v dese un
masaje firme por toda la
cara, desde la frente hasta la
barbilla, trabajando desde el
centro bacia los lados

Despues, friccione la
mandibuda v las orejas v, por
wltimo, el cuero cabelluda

Termine la secuencia
~conectando - todo el cuerpo;
me{q' ), descanse

—
()]
w






La lectura del cuerpo

La forma de nuestro cuerpo es una expre-
sién grifica 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 basica del cuerpo, asi como las partes
individuales que lo forman, dice mucho en
torno a nuestra psicologia. Asi, un hombre
con cuerpo de adolescente puede tener el
deseo inconsciente de seguir siendo un
nino, mientras que un cuerpo pdlido v 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 fisicos que revelan la
forma de sentir, pensar v actuar, empleando
este conocimiento para avudar a aliviar las
tensiones que se han fijado en lo mas pro-
fundo de nuestro ser.

¢Cudles son los factores que se combinan
para hacer de cada uno de nosotros un ser
Gnico? Venimos al mundo con los rasgos de
nuestra constitucion fisica y psicoldgica ya
determinados por los genes de nuestros pa-
dres v de nuestros antepasados, pero nues-
tro desarrollo como individuos se forja a
partir de una gran cantidad de influencias
externas: la educacion, los alimentos que
tomamos, las ideas que recibimos, las emo-
ciones y las actividades fisicas v mentales.
Los nifos pequenos necesitan la seguridad
del contacto fisico, v si sus familiares no
satisfacen esta necesidad, o si se les repri-
me, el nino experimenta un conflicto entre
el deseo de llegar a los demis y la repre-
sion de su impulso, por miedo a ser recha-
zado. Esta represion conduce a un estado
de continua contraccion muscular que con
el tiempo se hace cronica e inconsciente,
manifestindose a veces en unos hombros
tensos inclinados hacia atrds y los brazos
colgando fliccidamente a los lados, incapa-
ces de intentar alcanzar el contacto fisico
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 importantisimo

para la diagnosis médica tradicional. Cada
organo estd relacionado con una determi-
nada cualidad mental o emocional, v el mé-
dico, para determinar la causa exacra de los
sintomas del paciente, toma como indicios
el color de la tez. el olor v la voz, asi como
la temperatura v el pulso. En Occidente, el
estudio v uso terapéutico de la correlacion
entre la personalidad v las caracreristicas
fisicas son una prdctica mucho mas recien-
[, vV nosotros basaremos nuestro SIsfeéma en
los andlisis occidentales. Un gran nimero
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,
v 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 contraidas
o subdesarrolladas, por ejemplo, o aquellas
en las que la energia parece estar estancada
o donde es excesiva, se puede intentar
equilibrar v armonizar la estructura. Por lo
general, nos concentraremos en relajar las
zonas que estin mads tensas; en el caso del
tratamiento de reflexologia, prestando mids
atencion a los reflejos doloridos; en ¢l ma-
saje, trabajando con mds profundidad en las
zonas donde hay obstrucciones de energia

En este capitulo, solamente hemos podi-
do presentar algunas formas extremas en
que nuestra postura ante la vida queda re-
flejada en diversas partes del cuerpo, pero
la mayoria de la gente mostrari variaciones
mucho mas sutiles. Cuando contemple su
cuerpo o el de otra persona, no caiga en el
error de hacer generalizaciones faciles a
partir de rasgos estructurales aislados. La
lectura e interpretacion del cuerpo solo se
domina con mucha prictica. Cuantos mis
cuerpos observe de esta forma, mas apren-
derd a usar la intuicion para obtener un
cuadro preciso. Cada persona es unica, v 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 asimetrias
De la primera lectura de un cuerpo, debe intentar formarse
una impresion general, mds que fijarse en zonas especificas
aisladas. Antes de empezar, concéntrese durante unos mo-
mentos con los ojos cerrados (ver pag. 25). Luego dbralos vy
trate de ser receptivo a cualquier cosa que atraiga su aten-
cion. Tal vez le llamen mds la atencion las diferencias de
color o de textura (una zona puede parecer sana v llena
de vida, mientras otra tiene una apariencia palida v dema-
crada). Fijese en la forma vy el tamano de su propio cuerpo,
ses basicamente alto v delgado, o bajo v musculoso?, ;don-
de se concentra la energia? La primera impresion, jes de
fuerza v vitalidad, o débil e indecisa? Puede que las lineas
del cuerpo sean suaves y esbeltas, o que por el contrario la
figura parezca desencajada, resultando desproporcionada-
mente grande en algunas partes y pequeiia 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 v superior parezcan como si perteneciesen
a dos personas distintas. A veces, puede dar la impresion de
que el cuerpo esté como dividido en dos zonas claramente
diferenciadas. Las divisiones v asimetrias mds frecuentes
son mitad superior/mitad inferior. mitad izquierda/mitad
derecha vy parte frontal/parte posterior

Parte superior

mas desarrollada
(ilustracion de la izquierda)

La mitad superior. (ue en &
este caso resulta como NS ‘=
binchada, parece compensar y "-‘, ol
un sentimiento de =1 '

inseguridad en la base. Las
caderas v las piernas dan la
impresion de estar muy foco

desarvolladas en comparacion 4 | .
con la parte de arriba | —
El equilibrio

de las dos mitades

(dibujo central) .
El peso estd bien distribuido
entre las mitades superior e \
inferior. La energia circula A [
Sfluddamente de una mitad a
otra del cuerpo, sin
congestionarse en el centro.
Parte inferior

mas desarrollada

fderecha)

Las piernas y las caderas son
desproporcionadamente
grandes en relacion con la
mitad superior. Su postura
parece provocadorda, pero la
zona del pecho esta echada
hacia atrds ) encogida.
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Divisién en mitad
superior e inferior

En la division superior/inferior, la
energia v la vitalidad estin como
desplazadas hacia arriba o hacia
abajo, de forma que el cuerpo pa-
rece mas pesado en la mitad supe-
rior 0o en la mitad inferior. Es
como si la energia estuviese blo-
queada a cierto nivel, ocasionando
una sobreabundancia de energia
en und de las partes. La parte en
la que la vitalidad es escasa esta-
rd mas pdlida y débil, y a menudo
mis fria al tacto. En una persona
cuya mitad superior estd mas desa-
rrollada, el pecho y los hombros
parecen como inflados, mientras
que la pelvis v las piernas dan la
impresion de estar tensas v poco
desarrolladas. En una persona que
tenga mis desarrollada la parte in-
ferior, las piernas son grandes v
pesadas, pero la parte superior pa-
rece mds estrecha v contraida. Las
personas que tienen la mitad supe-
rior mds desarrollada suelen ser
mas bien racionales y activos, muy
seguras de si mismas: generalmen-
te son hombres. Las personas que
uenen la mitad inferior mds desa-
rrollada suelen ser mas pasivas e
inseguras; mas propensas a vivir a
nivel del sentmiento, v suelen ser
mujeres en la mavoria de los
»
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Division izquierda/derecha

Nadie es completamente simeétri- A
co, pero en algunas personas la
asimetria es evidente. Esto puede -

ser debido a desequilibrios estruc-
warales, como por ejemplo la esco-
liosis o la inclinacion de las cade- k -
ras. Puede que hava incluso dife- T
rencia en la musculatura entre los i
dos lados: un lado. por ejemplo, -
puede ser mis duro v angular, v el :
otro mas blando v redondeado. La ( :
parte izquierda del cuerpo esta | Yl
controlada por el hemisferio dere-

cho del cerebro. v viceversa. las

recientes investigaciones en este

campo han demostrado ademas

que el hemisferto izquierdo est

relacionado primordialmente con

el pensamiento racional v lineal,

asi como con la capacidad verbal, v

el derecho tiene mis relacion con J
los procesos intuitivos. capacidad
especial v aspectos emocionales
Los dos lados del cuerpo pueden
reflejar esta distincion. Sin embar-
g0, si la persona esti equilibrada,
el cuerpo evolucionard de forma
simétrica. La asimetria, cuando es
muy pronunciada, sugiere la exis-
tencia de un conflicto, quizis entre
la razén v el sentimiento.

La division

entre la parte frontal
y la parte posterior
del cuerpo

Esta division se manifiesta cuando
alguien parece presentar un caric-
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
vean, es como la «fachada» que
provectamos conscientemente al
mundo. La parte posterior refleja
nuestro lado inconsciente, los
aspectos de la personalidad que
deseamos ocultar al mundo v a no-
SOUFOS Mismos.

Asimetria

una asimetria

clara en las

dos lados que
aparecen a s
derecha.

La parte frontal

Desde la parte frontal. este bombre parece
fuerte y seguro de st mismo. La postura y la
posicion de los bombros parecen provocadoras.

La parte posterior

Desde la espalda, parece encogido v mas bien
triste. Aungue tiene los bombros anchos, estan
como sobrecargados por el peso de la
responsabilidad v sus piernas son mds débiles.

Este hombre presenta

bastante pronunciada,
con los bombros v las
caderas inclinadas. La
diferencia se ve mas

composiciones de los

A e
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Composicion Composicion
izquierda derecha

La figura parece
bastante fuerte v alta,
con la energia
desplazada hacia
arriba. Estd mds firme
v parece mas
decidido v dispuesto
para la accion.

La figura es mds
redondeada v suave,
dando una
apariencia mds
Sfemenina. Los
bombros estan mas
bajos y la energia
estd desplazada bacia
abajo. Parece mds
pasivo.
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LA LECTURA DEL CUERPO

Los pies y las piernas
pies y las p

El estado de los pies v de las piernas refleja la relacion del
individuo con la realidad, el estado del Chakra de Raiz, o
sacro, (ver pdag. 189). Este Chakra estd relacionado con
nuestras primeras experiencias de los varios tipos de «rai-
gambre», desde el dtero materno a los brazos de la madre,
v la relacion con el suelo o «madre tierra». Como animales
bipedos, hacemos contacto con el campo de energia de la
tierra a través de los pies. Se dice que uno «echa raices», o
bien que «esta desarraigado»; a veces nos referimos a una
persona realista diciendo que «toca con los pies en el sue-
lo». Expresiones como éstas revelan nuestra comprension
intuitiva de la relacion que existe entre los pies v las
piernas, v nuestro sentimiento de seguridad, confianza v
contacto con la realidad. con la tierra que pisamos. Lia segu-
ridad se refleja por la debilidad en las piernas v en los pies,
en los musculos poco desarrollados v flaccidos, que no
hacen frente a la wrea de aguantar el peso del cuerpo
adecuadamente. En ocasiones, esta misma inseguridad se
intenta compensar endureciendo los musculos de las pier-
nas v de los pies, lo que bloquea la energia en las articula-
ciones, haciéndolas tensas v rigidas

Los pies

Con los pies hacemos contacto con

el suelo. intercambiando energia

con la tierra, como las raices de un -
drbol, Para entender el papel que
desempenan los pies, descalcese

pase unos minutos de pie. fifindo-

se en la sensacion que le llega a

traves de ellos. Observe como es

td distribuido su propio peso, ha-

cia los dedos, hacia los mlones o

hacia los lados. ;Se siente comodo

sobre los pies? (Estd wnso, o rela-

jado? Tal vez el peso recae sobre la

parte interior, con los pies mis =
bien planos, para agarrarse mejor T
al suelo; o quizi sus pies estin re-

lajados, con el puente bien arquea-

do, para soportar ¢l peso del cuer-

po sin tension. También puede ser

que sus pies esten tensos v crispi-

dos, con el puente levantado v los

dedos doblados, En las ilustracio-

nes de la derecha aparecen los tres

tipos de pie que encontrard con

mavor frecuencia 7

e
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La sujecion al suelo

Para que la energia circule con
fluidez a traves del cuerpo, es
esencial que haya un buen contac
o con el suelo. La gente insegura
suele manifestarlo en su forma de
establecer contacto con el suelo v,
por tanto, con la realidad. Sus
musculos tienden a estar o rigidos
o [liccidos, lo que no les permite
estar firmes sobre ¢l suelo. Estas
caracteristicas fisicas acompanan a
menudo a las correspondientes
actitudes mentales de rigidez o de
laxitud. Las personas que tienen
los pies v piernas seguras v flexi-
bles son personas equilibradas;
son capaces de adaptarse ripida-
mente o toda clase de werreno v
estin abiertas a cualquier expe-
riencia nueva

Pies planos

El puente esta caido. o gue
debilitq la sstrucnoa El pire
perece rierer pegorse al
suelo para tener 1 Ha
superficie mavor de sopone
El peso suele cars drse sobre
la parte interior el tobillo

Pies «normales-

El pie es flexible v se adapta
al terveno que pisa: el peso
estd repartido
homogéneamente sobre las
CPIReNcias melatersiangs |
en los talones, v se aprecia
el puente en la parte
iterior,

Pies rigidos

El pie parece crispado v
excesivamente coptraido, o
que debilita el contacto con
el suelo que pisa Los puentes
entre los dedos v el empeine
estan contraidos bacia arviba
Los dedos parecen estar
intentando clavarse en fa
tierra.



LOS PIES Y LAS PIERNAS

Los tobillos
vy las rodillas

Al igual que los pies, los tobillos v
las rodillas tienen relacion con la
sujecion al suelo, la movilidad v el
equilibrio. Cualquier desequili-
brio o debilidad de los pies puede
repercutir sobre estas aniculacio-
nes. La forma en que camina una
persona dice muchao sobre la ima- /
gen gue tiene de si misma v sobre
su forma caracteristica de enfren-
tarse a la realidad. Si las rodillas
estan desequilibradas v débiles,
los pasos suelen ser indecisos o
inseguros. Las rodillas estin espe-
cialmente relacionadas con el sen-
timiento de seguridad: cuando te-
nemos miedo, nos temblan las ro-
dillas. Con el tiempo, la inse-
guridad queda reflejada en la ten-
sion de las rodillas, en un intento
de aferrarse il suelo v de dejar de
fracasar.

La rodilla normal J
y la rodilla tensa !
La rodilla «-normal -

fizquierda) es flexible v esta
relajada, lo que permite que 3
la energia circule bacia . £ % = A

amiba y bacia abajo del 5 j

centro de la pierna. La

rodilla echada bacia atrds VLR CaeeetiS ST g

fderecha) parece mas rigida,

lo que bloguea la corriente Las piernas arqueadas apretadas revelan una actitud

de enevgia v dificulta la v las rodillas apretadas de autodefensa. en la que las

movilided. Las piernas arquedas culminan piernas se juntan para dar
con los musculos de los muslos mayor soporte. Tambien en este

La forma de los muslos  dirgidos bacia los genitales, lo caso puede estar limitada la

y las piernas e :'mpfrle.!a .mow'(fdadl peélvica actividad .\1’.\‘!:{!1 va que los

L capacidad de realizar un esfuer- W por _c"ma.\‘:gm:mrv. la !;.*;_re mustos comprimen los gernitales

zo continuado se refleja en los exprendn soned, Lla:s_nxk{!m

muslos, asi como la sexualidad i
Cuando nos sentimos amenazados,

las piernas se cargan de energia

mientras nos preparamos para lu-

char o para huir del peligro. Pero !

si no se lleva a cabo ninguna H
accion, las piernas pueden temblar
a causa del miedo, en un intento i
de descargar la energia acumulada \ |
en esa zona, En algunas personas.
la inseguridad cronica v la incapa-
cidad de acruar se manifiesta en la
forma caracterisuica de las piernas:
pueden ser pesadas, por ejemplo,
o flicaidas. o tensas v rigidas, o
débiles v poco desarrolladas, J
Como si estuvieran resignadas a su B A 3
sitwacion. En las ilustraciones de la ?

derecha mostramos dos casos bas- J

tinte comunes ' & = E o
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LA LECTURA DEL CUERPO

La pelvis

La pelvis es una estructura que articula las piernas con el
tronco v sirve de soporte para la columna vertebral. Sus
principales articulaciones de las caderas v de la base de la
columna facilitan la movilidad de todo el cuerpo, especial-
mente al caminar. Toda la zona pelviana tiene relacién con
el Chakra de Raiz v con el del Hara, v los nervios de la
parte inferior de la columna activan las funciones sexuales
y las de eliminacién, ademds de mandar los impulsos a las
piernas y a los pies. Como ya hemos visto anteriormente, la
tension y el desequilibrio de una zona del cuerpo se refle-
jan en otras zonas por medio de la compensacion 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 v la eliminacion. Cuando la pelvis no estd
bloqueada, puede balancearse libremente hacia delante v
hacia atrds al movernos, pero cuando esti tensa, se mueve
como un bloque compacto, haciendo que las piernas se
muevan con rigidez.

Inclinacion de la pelvis
Cuando una gran tension v energid
estin apovando el drea de lu pel-
vis, no solo se limitn los movi-
mientos, sino que ki pelvis es i
menudo inclinada hacia delante o
hacia atrds. En la posicion verdade-
ra hacia delante. la pelvis aparece
incapaz de balancear, la espalda
TECOge NUEVA energid pari renovar
fuerza y dar libertad a las sensacio-
nes. Al retirar las posiciones favo-
rablemente cambiadas puede ser
incapaz de balancear hacia delante
para liberar la carga, resultando
nuevi energiai

Las nalgas

Los mitsculos 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 tension acumulada en A
esta zona puede estar sriginada
por problemas relativos & la nece-
sidad de posesion. Esta zona estd
también relacionada con la elimi-
nacion. Si los nifios aprenden pre-
maturamente a Contener sus nece-
sidades, otros musculos, como los
de la baja pelvis v las nalgas, pue-
den intervenir para controlar los
movimientos de los intestinos.
Esta tension de los masculos pue-
de arrastrarse inconscientemente
hasta la edad madura.
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Las nalgas apretadas

En este efemplo de
wretencion anal», las nalgas
estdn permanentemente
contraidas y apretadas.

La pelvis ladeada

La acumulacién de una tension
excesiva en la zona de la pelvis no
solamente afecta a la movilidad,
sino que ademas provoca que la
pelvis se quede normalmente mas
adelantada en unos casos y mas re-
trasada en otros. En la posicion
adelantada, la pelvis parece in-
capaz de volver hacia atrds para co-
ger fuerza y empujar hacia delante,
liberando asi la energia. En la posi-
cion retrasada, la pelvis estd muy
cargada de energia y posiblemente
no puede librarse moviéndose ha-
cia delante v quedando por tanto
reprimida

Las nalgas levantadas

En este caso, los muisculos
interiores de los musios v los
de la baja pelvis —musculos
prebococigeos— estdn en
tension



La barriga

La barriga es la sede del hara —nuestro centro de grave-
dad, de fuerza y vitalidad— v esta estrechamente relaciona-
da con las piernas v con el sentimiento de seguridad. El
vientre alberga nuestros sentimientos mds primarios v
esenciales, el instinto del hambre, la sexualidad y la pleni-
tud o vacio de los sentimientos vy, cuando respiramos pro-
fundamente, se mueve a la vez que la respiracion. La cultu-
ra occidental, sin embargo, desprecia la barriga cuando no
es plana v firme, v la oprime con cinturones v con fajas
cuando sus musculos no la mantienen a rava. En este esta-
do, nuestros sentimientos mas elementales resultan ahoga-
dos, al separarnos de nuestros impulsos mds instintivos. v
la cabeza asume el control, rechazando a menudo nuestras
necesidades mas fundamentales. Entre la cabeza v el abdo-
men estd el corazon. nuestro centro emocional, que se ve
implicado en el conflicto entre nuestros sentimientos mads
instintivos v la razon. Sélo cuando los tres centros funda-
mentales funcionan armoniosamente se puede lograr la in-
tegracion v el equilibrio.

La barriga natural (derecha)
El rechazo

En los ninos pequenos v en los

LA PELVIS/LA BARRIGA

g U :
“{'{ &
L _r._..&
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de la barriga

Muchas personas se distancian de
su vientre contravendo los muscu-
los abdominales. Esta reaccion es
caracteristica de los que adoptan la
tipica postura militar («barbilla
alta, pecho fuera, barriga dentro» ).
La falta de contacto con las necesi-
dades de esta zona también se re-
fleja en la obesidad. en la que
equivocadamente tratamos de
compensar ¢l sentimiento de vacio
a base de comer en exceso, cuan-
do de hecho este sentimiento esta
mis bien originado por el distan-
ciamiento con respecto de los sen-
limientos mds primarios.

La barriga tensa

La barriga estd en este caso
constantemente contraida, los
muiscilos estdn tensos v rigidos, y
los intestinos, oprimidos. Este tipo
de proteccion bace que la
respiracion sea menos profunda

La barriga hinchada

Una barriga obesa y pesada puede
esconder y silenciar los
sentimientos de la persona en su
interior Este individuo, que no
puede llegar basta su centro vital.

miembros de ciertas sociedades
primitivas, la pared abdominal
suele estar relajada y la barrriga
se ensancha libremente a cada 1 -
exhalacion. El pecho y la barriga i
estan integrados. [

e -
3 R '53\
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LA LECTURA DEL CUERPO

El pecho

En su estado normal, el pecho es una caja osea flexible que
se mueve constantemente al ritmo de la respiracion. En su
interior, protege los Chakras del plexo solar, el corazon v
la garganta, que son los centros de la conciencia o energia
vital, relacionados logicamente con la energia que inhala-
mos v su distribucion en el cuerpo, con la emocion v la
expresion de los sentimientos (ver pag. 189). En una per-
sona cuyo pecho se mueve con facilidad, los sentimientos
de ternura v de calor asociados con el corazon pueden
intercambiarse con facilidad; pero cuando la energia de
esta zona estd bloqueada. como medida de defensa, estas
emociones son mds dificiles de expresar. El diafragma es el
principal musculo respiratorio. Este musculo se extiende
desde la parte frontal hasta la parte posterior de la caja
tordcica, v cuando es flexible, fricciona los 6rganos abdomi-
nales, el corazon y los pulmones, cada vez que se ensancha
v se contrae, Una respiracion profunda v relajada da ener-
gia a todo el cuerpo, pero. con excesiva frecuencia, este
flujo de energia se ve obstruido. Cuando nuestros senti-
mientos son demasiado amargos o dolorosos, tendemos a
tensar los musculos que intervienen en la respiracion de
forma inconsciente. va que limitar la respiracion es un
modo de amortiguar la violencia de los sentimientos.

El pecho

excesivamente

desarrollado

y el pecho hundido \ 2 ¥
La tension cronica puede moldear |

distintas estructuras Como res-

puesta, de las que los dos extre-

mos son el pecho excesivamente

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 se va estrechando hacia

abajo, exhibiendo una parte in-

ferior del cuerpo muy poco desa-

rrollada en comparacion; su perso-

nalidad parece a primera vista se- -
gura, racional v autosuficiente,

pero en realidad son defensivos v !
reacios a mostrar sus verdaderos '
sentimientos. En contraste, las per-

sonas que tienen ¢l pecho hundi- |
do o caido no son capaces de in-

halar con la suficiente profundi-

dad, para recargar asi su energia,

Como resultado, tienen una apa-

riencia palida v cansada, v con fre-

cuencia son introvertidos y necesi-

wn el apovo de los demis
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La respiracion normal

Al inbalar, el diafragma se
haja v se contrae, elevando v
abriendo tanto las costillas
como el esternon, avidado
por los musculos intercostales,
v el abdomen se empreza a
hinchar Cuando las costillas
se levantan. ensanchan la
cattdad tordacica. lo que bace
que entre el aire en los
pudmones. Cuando el
diafragma se relaja y se
muere. la pared elastica del
pecho retrocede. v el aire es
expulsado por los pulmones.

El pecho excesivamente
desarrollado

El pecho (dibigjo inferior
izquierdo) parece hinchado y
levantado. Los musculdos, que
estain rigidos, impiden que se
muera al inbalar el aire. Al
relagar los muscudos del
pecho, se contrarvesta la
rigidez v se permite inbalar
profundamente.

El pecho hundido

El pecho en este caso parece
tenso v fragil, como si se
bubiese devrumbado (dibigo
de la izquierda) Las personas
que tienen asi el pecho
parecen lastimades |
resignedas. Si aprenden a
respirar ms profundamente,
podrdn recuperar su energia



EL PECHO/LOS HOMBROS Y LOS BRAZOS

Los hombros y los brazos

Los hombros v los brazos estin relacionados con el trabajo.
la accion, la responsabilidad y la forma en que nos relacio-
namos con el mundo exterior. Con la postura vertical. que
permitio liberar nuestras extremidades superiores del sue-
lo. v el desarrollo del pulgar, como dedo opuesto a los
demis. los seres humanos, a diferencia de las demas criatu-
ras, empleamos los brazos para realizar un gran nimero de
actividades: manejar armas v herramientas, dar v recibir,
golpear o abrazar. A través de los hombros v de los brazos,
expresamos muchas emociones o las reprimimos. emocio-
nes que se originan en el vientre v en el pecho. con los que
los hombros estin muy relacionados. El centro de energia
asociado primordialmente con la expresion v la comunica-
cion, por medio de los brazos v la voz. Si intenta represen-
tar, por medio de gestos, los sentimientos de ira, alegria.
superioridad. miedo o desesperacion, se dard cuenta de la
importancia de los hombros para expresar estas emo-
ciones,

-
X

Los hombros excesivamente
desarrollados

Suelen wentificarse con el
estereotipa masculing. Cuando
ademas son redondeados.
revelan una personalidad que se
stentte sobrecargada Los brazos
suelen estar girados bacia
dentro, como los de los gorilas

Los hombros estrechos
Ademas de sobresalir poco, este
tpo de bombros suelen ser caidos
v parecen como comprimidos lo ¢
gue mdica gue la persona
no puede afrontar sus .
responsabilidades, y le fala la §— .
energla suficiente pard :

intentar cambiar las cosas.

v

Los hombros

y los brazos

La postura de los hombros v el gra-
do de movilidad de los brazos re-
flejn 4 menudo ciertos sentimien-
tos no superados. Los hombros
adelantados son una de las posw-
ras mis corrientes, gue con fre-
cuencid revelan una actitud de au-
todetensg, asi como los hombraos
echados hacia arrds, (ue tienen re-
laciGn con la represion de la fra, v
los hombros levantados. que son
una expresion habitual del miedo.
La herencia genéuca también con-
tribuve & configurar una forma pe-
culiar de los hombros que refleja
la manera de relacionarnos con los
demas, de cargar con las responsa-
bilidades o de rehuirlas.

Los hombros elevados

Como petrificados por el miedo,
los hombros permanecen
levantados mientras la cabeza y
el cuello parecen refugiarse

tras ellos.

Los hombros echados

hacia atras

Los bombros estan en este caso
refrasados, como impidiendo que
el individuo pueda golpear El
crello v el maxilar fnfevior estan
adelantados provocadoramente. v
los brazos, caidos a los lados

Los hombros adelantados
Los bombros se covan como
para proteger el pecho § el
corazon. En esta posicion. o
cdfa tordcica suele estar
contraidea v el pecho echedo
hacia arvas, con los brazos
apretados contrd lus costedos
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LA LECTURA DEL CUERPO
El cuello, la cabeza y la

En la region del cuello v la cabeza estin localizados los
Chakras de la garganta, frente y corona, que son los centros
de energia relacionados con la expresion, la comunicacion,
la autoconciencia y la hiperconciencia. El cuello es una
zona muy transitada para el transporte de la sangre al cere-
bro v del aire a los pulmones, ademds de ser un lugar de
paso entre los pensamientos v las sensaciones en forma
de impulsos nerviosos. Junto con la garganta, es un lugar
frecuente de tension y de opresién cuando nos sentimos
sobrecargados emocionalmente. Para la interpretacion
del cuerpo, la cara es una de las partes mis revelado-
ras del cuerpo y posiblemente la mds ficil de «leer», La
expresion del rostro es un reflejo de la experiencia v a
menudo se perfila en torno a un tema central, tema que
puede consistir en una auténtica reflexion sobre los pro-
pios sentimientos, o ser simplemente una mdscara elegida
como disfraz para hacer frente al mundo exterior. Muchos
de nosotros nos escondemos, por ejemplo, tras una masca-
ra de inocencia, o de superioridad, con el fin de producir
una impresion concreta v, lo que es mas importante, para
obtener una determinada respuesta de los demds. para re-
sarcirnos de las necesidades que no satisfacimos durante la
infancia v que todavia arrastramos.

La cabeza

y el cuello /
La forma de llevar la cabeza expre- 0
sa la imagen que tenemos de nos- 5
otros mismos v del mundo que -
nos rodea. Cuando una persona es

abierta y tranquila, el cuello es mo-

vil v flexible v la cabeza se asienta

en el centro, dominando el cuerpo.

Sin embargo, es mds frecuente en-

contrar que el cuello estd cronica

mente tenso v, después de un tiem-

po, el cuello y la cabeza quedan fija-

dos en una posicion caracteristica,

Una cabeza inclinada hacia delante

puede ser indicio de una personali-

dad decidida v enérgica, pero, uni-

da a una columna vertebral excesi-

vamente arqueada, sugiere decai-

miento, nostalgia, soledad v 1 W
depresion. Cuando la cabeza estd '
echada hacia atrds (dibujo inferior

izquierdo), puede ser sefal de una

personalidad rigida, mds activa que

sensible.

LY
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cara

La cabeza inclinada hacia
delante

La cabeza se inclina por
delante del cuerpo (dibujo
superior), pudiendo dar una
impresion de energia o de
necesidad v dependencia,
como en este caso. Esia
actitud se ve a menudo
reforzada por una barbilla
prominente.

La cabeza echada hacia
atras

Esta postura puede mndicar
un temperamento inflexible
pracuico (dibujo inferior
Izquterdo)

La cabeza inclinada hacia
uno de los lados

Cuarnido la cabeza se
encuentra normalmenie
ladeada (dibujo inferior
derecho), la postura sugiere
indecsion, imcapacidad de
afrontar la vida
directamente. Si ademds la
cabeza esta inclinada bacia
delante. revela una cierta
afectacion



El rostro

Como ocurre con ¢l resto del
cuerpo, gran parte de la estructura
del rostro v su expresion es resul-
tado de la actitud emocional v
mental. Con el fin de interpretar v
descifrar el rostro, puede resultar
util dividirlo en tres secciones: i
zona superior a las cejas es la sec-
cion mental v espiritual, la zona de
los lados de la nariz, incluidos los
ojos, es la seccion emocional, v la
zona de la boca, desde la nariz ha-
cia abajo, tiene mis relacion con
los aspectos fisicos v sexuales del
cuerpo, v especialmente con laen-
trada de energia. La forma general
v las caracteristicas de los disuntos
rasgos reflejan ambién las partes
del cuerpo. como se muestra en el
mapa de la cara, a la derecha
Como se puede ver, la mandibula
corresponde a la pelvis. v la en-
sion de una zona suele reflejar la
de la otra zona. La mandibula apre-
tada puede ser senal de ira conte-
nida, cuando se teme perder ¢l
control v dejarse llevar por ella; la
pelvis contraida suele indicar una
contencion de la sexualidad. la
mandibula prominente v excesiva-
mente desarrollada denota deter-
minacion y provocacion, mientras
que la mandibula retrasada v poco
desarrollada puede revelar una
actitud pasiva ante la vida, como
en la ilustracion de la derecha. La
misma boca expresa hasta qué
punto estamos necesitados de
afecto: los labios pueden ser grue-
sos v relajados. por ejemplo, o del-
gados v prietos. Se dice que los
ojos son el espejo del alma v, de
hecho, ld retina se deriva del tejido
del cerebro. No hay otro rasgo que
sea mas versdtil por las expresio-
nes que es capaz de revelar, que
pueden ser mordaces o penetran-
tes, carifosas, confiadas o supli-
cantes. En muchos rostros, se po-
dri observar una cierta asimetria
entre los dos ojos. Segun la filoso-
fia esotérica. cada ;o posee un
tipo de energia distinto. El ojo de-
recho representa el vo, la activi-
dad. la masculinidad v la relacion
con el padre; el ojo izquierdo re-
presenta la esencia o espiritu, la
receptividad, la feminidad v la re-
lacion con la madre.

“\'
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La mandibula prominente
La mandibida sobresale
notablemente (dibigo
nferior), expresando energia
v obstinacion.

Asimetria entre el ojo
izquierdo y el derecho
El ojo derecho parece mds
abierto v saliente, mientras
que el izquierdo estd mds
tenso, mas cervado y
defensivo.

EL CUELLO, LA CABEZA Y LA CARA

El mapa de la cara

Los diversos rasgos de la cara
estan asoctados con las
distintas partes del cuerpo,
reflejandolas como un mapa.
La frente corrvesponde a la
cabeza, v las cejas a los
hrazos y las manos. El centro
de la cara representa el
tronco, con los ojos a la
altura del corazon La punta
de la nariz cormesponde al
hara o boca a los genitales,
la mandibula v la barbilla a
la pelvis, lus piernas v los
pies

La mandibula retrasada
La mandihuda tene una
expresion dolorida (dibigo
mferior), como st la persona
hubiese sido constantemente
rechazada v se sintiera
ncapaz de bacer valer su

10Oz,
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LA LECTURA DEL C

El lenguaje del cuerpo

Nuestros miedos v aspiraciones, nuestros mds intimos se
cretos y vivencias se revelan en nuestro cuerpo. Cada cuer-
po es unico, un mundo singular, s6lo comparable a si mis-
mo. En este capitulo veremos tres cuerpos distintos para

mostrar como se debe descifrar a partir de las impresiones,
como reunir los diferentes signos v conseguir una vision 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
0, mejor ain, colocar dos espejos grandes formando un
angulo 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; fijese bien en como utilizan el
cuerpo, en como respiran. Una vez se hayvan tumbado, po-
drd acabar de perfilar sus primeras impresiones, compro-
bando como se adaptan a la superficie de trabajo o como

algunos de sus miembros se mantienen tensos. Procure no

pre

ceptivo, deje que le hable

wectar sus prejuicios sobre como deberian ser. Sea re
el cuerpo. sin formular juicios ni

-

establecer comparaciones. Comparta sus descubrimientos

con su pareja v deje que sean ellos los que guien sus ma-

nos, avudando al cuerpo a liberarse de su armadura




Juan

El cuerpo de Juan da laimpresion
de estar encogido. como si hubie-
se sido aplastado. De hecho, cuan-
do se coloca ante un espejo, se
sorprende al comprobar que es
mids grande de lo que imaginaba,
ya que normalmente se siente mas
pequeno de lo que es en realidad.
Su cuerpo, v especialmente la zona

del pecho, parece resignado v con-
traido. La zona de la pelvis v la
barriga da la impresion de estar
como congestionada, v al obser-
varlo de lado se hace evidente que
la pelvis estd metida hacia dentro v
la zona lumbar esta hundida. Los
hombros estin echados hacia atras
v ligeramene levanados, como

EL LENGUAJE DEL CUERPO

dejando entrever ung mezcla de
miedo v falt de seguridad en si
mismo. La parte superior del pe-
cho de juan estd contraida v nece-
sita desplegarse; la respiracion
profunda ayuda a aliviar la conges-
tian v la tension que se concentran
habitualmente en el pecho v en el
abdomen
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LA LECTURA DEL CUERPO

Susana

Los planos de cara v de espaldas
nos presentan una postura como la
de una nina pequena, indefensa v
como buscando respuestas. Los
pies son planos v las piernas, aun-
que bien desarrolladas, parecen
un poco tristes. La pelvis estd en-
cogida v ladeada hacia la derecha.
La mayor parte de la energia pare-
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ce haberse concentrado en la zona
de la barriga, las caderas v las pier-
nas, que parecen mds llenas v fuer-
tes que la parte superior del cuer-
po. En comparacion, el pecho esti
tenso v contraido, asi como los
hombros, el cuello v la mandibula.
En el plano lateral, se puede
observar como la cabeza estd echa-
da hacia delante. De hecho, toda la

parte superior del cuerpo parece
dispuesta a ir hacia delante, mien-
tras que la parte inferior se man-
tiene hacia awrds, como dudando.
Esta impresion de inseguridad es
mds pronunciada en las piernas v
en los brazos; el brazo v el pie
izquierdo estin adelantados v los
miembros de la derecha estin atra-
sados.



Marcos

El rasgo mds notable del cuerpo
de Marcos es la asimetria entre las
mitades izquierda v derecha. Todo
el lado derecho parece mas enco-
gido v tenso. Puede apreciarse
como la caja tordcica se inclina ha-
cia la derecha, el hombro derecho
estd mas bajo y redondeado que el
izquierdo y por tanto el brazo de-
recho parece mis largo. La cadera

derecha esta mas alta v el peso del
cuerpo recae principalmente so-
bre la pierna del mismo lado. Pa-
rece existir un ligero desplaza-
miento de la energia en la parte de
arriba; la mitad superior se ve mas
fuerte v segura, v las piernas resul-
tan mas infantiles v menos desa-
rrolladas. Mantiene la cabeza alta,
como un soldado en formacion. La

EL LENGUAJE DEL CUERPO

impresion general del cuerpo es la
de una persona preparada para la
accion. Especialmente desde el
lado fromal, Marcos parece desa-
fiante y, a la vez, un poco defensi-
vo. La rigidez v tension general de
su postura disfraza de alguna ma-
nera el temor a manifestarse como
€5, a entrar en contacto con su par-
te mas débil v delicada,
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Anatomia

Al aprender la téenica del masaje, es mejor familiarizarse
con la estructura del cuerpo a través del tacto antes de
adquirir un conocimiento tedrico de la anatomia, Si practi-
ca las secuencias bisicas de masaje sobre si mismo v sobre
otras personas, no tardard en formarse una idea clara de la
estructura que va por debajo de la piel. Una vez que se
hava despertado su interés por conocer mds a fondo las
estructuras v mecanismos del cuerpo, el estudio de la ana-
tomia le abrird una nueva dimension que complementara
el conocimiento prictico que le hava proporcionado la
experiencia. En este capitulo presentamos una vision gene-
ral de la anatomia v la fisiologia del cuerpo humano, desde
la arquitectura de los huesos v masculos, hasta llegar al
sistema nervioso v a la piel. para estudiar por dltimo el
aura o energia sutil que rodea el cuerpo fisico.

Anatomia

de un hueso

Todos los huesos son humedos v
activos v onecesitn ser alimenti-
dos, como cualquier otra Organo:
estin compuestos por und parte
exterior dura que recubre una par-
te interior porosa —la médula del
hueso—. que recibe la sungre con
wdo el alimento que necesita ¢l
hueso. La medula del hueso pro-
duce globulos rojos v sirve como
reservia mineral. La tlustracion de
la derecha muestra la estructura
de un hoeso largo, como el fémur,
por egjemplo.

..f

Las articulaciones

Cuando se encuentran dos o mis
huesos del esqueleto, se forma
una articulacion. La estructura v la
funcion de las articulaciones va-
rian enormemente. Unas articula-
ciones son maviles, como las de
las extremidades, otras son in-
moviles, comao las que unen los
huesos del erineo, Existen varios
tipos. de articulacion movil: o de
hisagra, como las de las rodillas,

La rodilla

La rodilla es la mavor
articulacion del cuerpio. £
wne articulacion e bisagra
qite solo puede morerse en
una direccion. como la
bisagra de wuna prerta

Fémur

Hueso duro

F‘ J(—~ e%-‘wr"‘“_\\

Cavidad de la midduls

El esqueleto

El esqueleto estd compuesto por
mas de doscientos huesos (ver
pag. siguiente). Los huesos no solo
soportan el peso del cuerpo v pro-
tegen algunos de sus drganos mis
delicados, sino que ambién hacen
posible el movimiento, haciendo
de palanca en las articulaciones o
en los puntos de conexion entre
los mismos huesos. Las estrias que
se pueden ver en la superficie de
algunos huesos sirven para adherir
los musculos al hueso.

Medula
CSpOnosd

-

La cadera

La cadera, como todas las
articidaciones de glena, tiene
e cetheza redonda gie
encaja en una Cuenca o
cavidad, lo que e permite
moverse en cualgrier
diveccion

Cabeza del fémur

whillos v codos, v las de glena,
como Jas articulaciones de las ca-
deras vode los hombros. Los exire-
mos de los huesos donde hay arti:
culaciones maviles estin cubicrios
de carrilago v unidos por una cip-
sula tibrosa, reforzada por un teji-
do blanco Hamado membrana si-
novial. que segrega ¢l lubricante
de las articulaciones (liquido sino-
vial 1 Con el masaje, se estimula la
duccion de este liquido

Peroné

Rmul

Fosa iliaca

Femur
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Los musculos

Los musculos nos permiten mo-
vernos y dan forma a nuestro cuer-
po, ademas de ayudarnos en las
funciones respiratoria, digestiva
y en la circulacion de la sangre y
realizar un sinfin de funciones cor-
porales. Hay dos tipos principales:
los musculos del esqueleto, que se
mueven voluntariamente, y los lla-
mados musculos involuntarios,

La estructura

de los musculos

Los musculos estin constituidos
por capas de fibras superpuestas
adonde llega la sangre, el linfa y
los nervios. Los tendones que es-
tin en los extremos de los muscu-
los los unen a los huesos. La parte
mas abultada es el centro. Sus dos
extremos se llaman «origens, en el
punto de sujecion, e insercion, en
el punto de tension. La serie de
fibras del centro del musculo estd
compuesta por haces mis peque-
nas de fibrillas o filamentos capa-
ces de contraerse (ver ilustracion
de la derecha)

La funcién

de los musculos

Cuando un musculo 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
musculo se acorte, hinchindose.
Esto, por su parte, hace que los
huesos a los que estd adheri-
do el muasculo se aproximen, pro-
duciéndose el movimiento. Los
musculos que acercan los huesos
por la articulacién se llaman flexo-
res, y los que los alejan se llaman
extensores. Al doblar el codo, por
ejemplo, el biceps —musculo fle-
xor de la parte anterior del bra-
z0— se contrae y hace que el radio
se eleve, que es el hueso del ante-
brazo. Al bajar el brazo, el triceps
—musculo extensor de la parte
posterior del brazo— se contrae y
el biceps se relaja v se estira, como
se muestra en los dibujos.
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como los del corazon, que se mue-
ven automdticamente. Cada extre-
mo de los misculos del esqueleto
estd unido al hueso en un lado de
la articulacion. La mavoria de los
musculos trabajan a pares, uno
hace mover la articulacion en un
sentido y el otro en el sentido con-
trario. Los musculos del esqueleto
estan dispuestos en capas v situa-
dos simétricamente a ambos lados

Origen

-

Insercion

Barriga

Fibra "
muscular en

descanso

Triceps contraidos

del cuerpo. En las ilustraciones de
la pigina siguiente, la capa superfi-
cial de musculos 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 tension continua o
por los traumas psiquicos.

Haces de !
fibra musculosa

N %

Fibra
muscular

contraida

Biceps
contraidos ¢
"ol
ravi
' ¥
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Plano anterior Plano posterior

Esternocleidomastoiden Romboide mavor

Trapecio
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Deltoides
Serrato
. anterior
Biceps
i
Triceps
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Recto
abdominal
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A \
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4 I AT i J Dorsal
\
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l Oblicuo externo
Recto
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Sartoto

Biceps femoral

Gemelos

| | Ll
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La circulacion

El sistema circulatorio es el que
transporta la sangre por wodo el
cuerpo, Al circular, la sangre lleva
oxigeno y otros alimentos a las cé-
lulas, elimina los productos resi-
duales v, con los gldbulos blancos,
destruye las bacterius. Este sistema
esta dirigido por el corazon, una
bomba muscular sumamente efi-
Clente. que ransporta unos seis li-
tros de sangre por minuto cuando
se esti descansando, v hasta veinti-
cumro liros cuando durante los
esfuerzos fuertes v continuados, El
cuerpo adulto contiene unos siete
litros de sangre, v cuando descan-
samaos hace un recorrido completo
en puco mas de un minuto. La san-
gre oxigenada, de color rojo bri-
llante, sule bombeada del corazon
por lis arterias del coerpo. termi-
nanda en unes vasos de reducido
tumano Hamados capilares, donde
el oxigeno v el alimento se cam-
hian por dioxido de carbono v
productos residuales. La sangre
entonces, mas oscurecida por los
residuos que hi recogido, vuelve a
traves de las venas al corazon, de
donde pasa a los pulmones para
limpiarse. Las venas estan mas cer
ca de i superficie v por tanto su
presion es menor. El muasaje favo-
rece la circulacion venosa gue
vuelve al corazon, v contribuve a la
eliminacion de residuos, disminu-
vendo i tension sanguinea v au-
mentindo la proporcion de oxige-
no en los tejidos.

El corazon

La sangre, una vez uxigenada, sale
por lias venas pulmonires 4 la auri-
cula izguierda v al venrriculo del
corazon: de ahi va a la aora vy a las
deniis arterias v o todas las partes
del cuerpo. La sangre desoxigena-
da vuelve por las venas a la auricu-
la derecha v al ventriculo del cora-
z0n, donde es hombeada a través
de las arerias pulmonares hacia
los mismos pulmones para reci-
clarse otra vez
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ANATOMIA

Zona Drenaje del linfa
drenada El linfa procede

por el originalmente de la sangre
Cl'i""ljf":“’ Cuando ba sido purificado.
linfitico vuelve a la sangre por dos
derecho

conductos. El conducto
linfatico derecho, que drena

la pente superior derecha del Sty )
cuerpo, v el conducto U
tordcico, que drena el resto o (

del cuerpo.

) Zona drenada por
; el conducto toricico

Conducto linfitico deho.

Conducto toricico

Vaso linfitico

Ganglio linfitico

El sistema linfatico

El sistema linfitico avuda a mante-
ner el adecuado equilibrio de li-
quido en los tejidos v en la sangre,
para proteger ¢l cuerpo de la en-
fermedad, conservar las proteinas
v eliminar bacterias y otros resi-
duos celulares. Es un complejo sis-
tema de filoro compuesto por pe-
guenos vasos linfaticos por los que
circula un liquido blanquecino
que es el linfa del cuerpo. EI movi- |
miento de linfa se favorece me- '
diante la accion de frotumiento de

los masculos, va gue el sistema lin-

fitico no tiene un mecanismo A\
como en ¢l caso del corazon. que ¥ (|
bombea la sangre. Los vasos linfati- &7 il

cos se llevan el ligquido sobrante v

las bacterias de los ejidos. que se

filtran a través de los glanglios lin- A
faticos durante la circulacion Es-
tos ganglios también producen los !
glébulos blancos conocidos como !
linfocitos. Estin situados a lo largo
de los vasos como gows en un
hilo. Los racimos de ganglios se
encuentran en el cuello, axilas, in-
gles v rodillas, asi como en la parte ! i
interior del centro del tronco (véu-

se ilustracion derecha) El masaje

estimula la corriente linfitica v

contribuve a eliminar el dcido Lic- }
tico v otros residuos generados

por la realizacion de un ejercicio

excesivamente fuerte
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El sistema nervioso

El sistema nervioso recibe sensa-
ciones de estimulos tanto internos
como externos, los descifra v los
comunica al cerebro, generando
una respuesta. Consta de dos par-
tes: una central v otra periférica. El
sistema nervioso central compren-
de el cerebro v la médula espinal,
que constituye un sistema de co-
municacion en dos direcciones,
unido con las demis partes del
cuerpo por medio del sistema pe-
riférico. El sistema nervioso peri-
férico tiene dos partes, a su vez: la
voluntaria (nervios espinales v cra-
neales) v la involuntaria o autono-
ma (responsable de las funciones
del tipo de la digestion o la respi-
racion). Hav dos tipos de células
nerviosas periféricas, 0 neuronas:
las sensoriales llevan los impulsos
desde los receptores de los drga-
nos sensibles hasta la médula espi-
nal v el cerebro. Las neuronas mo-
toras llevan la informacion v las
ardenes del cerebro a los 6rganos
v tejidos a traves de la médula es-
pinal. El sistema nervioso nos per-
mite reconocer nuestro entorno v
reaccionar a €l. también regula la
actividad de los distintos sistemas
corporales. Al relajar v tonificar los
nervios, el masaje mejora el estado
de todos los organos del cuerpo

om
o

El sistema central

y el sistema periférico

La central del cuerpo radica
en el cerebro v en la
médula espinal, que forman

: : Cerebro
el sistema nervioso central.
Desde la columna, los
nervios principales se
bifurcan para alcanzar las Cerebelo

extremidades. dando lugar al
sistema periferico Para que
se pueda apreciar con mayor
claridad, hemos simplificado
en gran medida los nervios
periféericos en la ilustracion.

Médula espinal

Plexo lumbar / /ﬂ

Plexo sacro

o M
Nervio cidtico (f /(




Zonas nerviosas

Los nervios espinales se ramifican
en pares para atender las diferen-
tes partes del cuerpo. Al cuello v a
los brazos llegan los nervios de la
zona cervical; a la caja tordcica y al
abdomen llegan los nervios de la
region dorsal; a la parte inferior de
la espalda. caderas vy parte anterior
de las piernas llegan nervios de la
regién lumbar v sacra. Para dar un
buen masaje resulta sin duda de
gran utilidad conocer a qué zonas
llegan los distintos nervios espina-
les. v poder orientar en conse-
cuencia el rratamiento de relaja-
cion de los nervios. Si su pareja
padece de ciatica, por ejemplo, de-
berd prestar mds atencion a la
zona sacra, ademads de trabajar so-
bre la parte posterior de las pier-
nas. El dolor de las articulaciones
de la cadera se puede aliviar traba-
jando la region lumbar de la co-
lumna vertebral, ademds de dar
masajes sobre la misma zona de la
articulacion.

La piel

La piel es el 6rgano mas extenso
de nuestro cuerpo, es el orga-
no del tacto. Proporciona un recu-
brimiento sumamente resistente €
inpermeable en todo el cuerpo,
y ayuda a eliminar los residuos y
a regular la temperatura. Por enci-
ma de todo, nos manda gran canti-
dad de informacién acerca del en-
torno inmediato a partir de las nu-
merosisimas terminaciones ner-
viosas, o células receptoras. Las
células sensibles al tacto, al dolor,
al calor y al frio estin muy cerca de
la superficie de la piel, v las que
reconocen la presion estin mis
profundas. El mayor nimero de
células receptoras son las sensi-
bles al dolor, v el menor nimero
son las sensibles a la temperatura.
También se encuentran en la piel
las glandulas del sudor, que elimi-
nan los residuos y ayudan a enfriar
el cuerpo a través de la transpira-
cion, v las glandulas sebédceas, que
segregan un liquido aceitoso para
proteger la piel de las bacterias.

ANATOMIA

Cervical
Toriacico
Lumbar
oy e +
Sacro /

%

La estructura de la piel

La piel esta compuesta por una
capa exterior de células, llamada
epidermis, y una capa interior
mas gruesa, llamada dermis. La
epidermis, que se renuevd
constantemente, contiene las

Glandula
sebicea

Nerv

|

células receptoras que responden
al tacto, mientras que la dermis
contiene las glindulas sebdceas
¥ de sudor. Debajo de la dermis
bay otra capa de grasa, conocida
como tejido subcutdaneo.

o

jl Epidermis

Dermis
Foliculo del cabello Glindula Vaso sanguineo 1'—'I|d”'
suporipara subcutineo
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El aura y los chakras

Ademads de la anatomia fisica, con los sistemas respiratorio,
circulatorio, digestivo, etc., existe una anatomia psiquica o
«sutil», Esta anatomia sutil comprende el aura que rodea el
cuerpo fisico, v los centros de energia psiquica o vital,
conocidos como chakras. El aura es una forma ovoide que
estd compuesta por emanaciones luminosas que penetran
el cuerpo fisico y circulan a través de €l (dibujo de la
derecha). El aura estd siempre en movimiento, reaccionan-
do a las influencias externas v a los cambios de pensamien-
tos, sentimientos v bienestar fisico. La palabra «aura» signi-
fica literalmente «brisa» y, de 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 pdg. siguiente), que sirven para
regular la energia vital.

Fisico Etéren
El aura
El campo de energia conocido
como aurd consti de tres capas: ¢l
cuerpo etéreo, el astral v el espiri-
tual. El cuerpo etéreo emana ener-
gia a dos o tres centimetros del
cuerpo; su funcion bisica es reci-
bir v trusmitir la energia o fuerza
vital, conocida como prana en
sanscrito v como &7 en japones. El
cuerpo astral se extiende unos
treinta centimetros o mids alrede-
dor del cuerpo: tiene relacion con
el estado emocional v los mecanis-
mos del pensamiento, y a través de
¢l percibimos el humor o wvibra-
ciones» de las demds personas.

Los pensamientos negativos v las Los campos del aura
emociones no superadas pueden Cada individuo esta

filtrarse desde esta parte del aura compuesto por el cuerpo
hasta Hegar a los niveles etéreo v [isico v un auwra de cuernpos
fisico, manifestindose como enfer- suttles (etéreo, astral y
medad. En la capa exterior del cuer- espiritual). El cuerpo fisico
po estd la parte mds sutil del aura, esta compuesto de materia y
conocida como cuerpo espiritual. tiene las vibraciones mds
Esta parte se puede extender desde densas v lentas; el cuerpo
medio metro hasta centenares de espiritucl esta constituido por
kilometros, segin la evolucion espi- las vibraciones mas rapidas v
ritual del individuo, sutiles. Los cuatro cuernpos

penetran entre si parc
Jormar un cuerpo de energia
sutil (ilustraciones superiores).
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Astral

CHAKRA Raiz
Nombre scanscr Midadbara
Glindula suprarenales

Zonas fisicas y
Organos
Lobernados

Picrnas; pics;
genitales; ano;
coxis; rinones

Sentinentos )
erolucion
siguica

Voluntad fisica
de ser; origenes
primarios:
supervivencia



Los chakras
o centros de energia

Los siete chakras son centros de
energia del cuerpo etéreo. Para las
personas que pueden percibirlos,
aparecen comao vortices conicos o
como depresiones, segin la salud
v desarrollo espiritual del indivi-
duo. Pero incluso aguellos que no
podemos verlos podemos percibir
sus energias con las manos. Situa-
dos a lo largo de la columna verte-
bral, los chakras cumplen la fun-

cion de recibir y distribuir la ener-
gia vital entre el cuerpo fisico v los
cuerpos sutiles del aura. Cada uno
de los chakras corresponde a una
glindula distinta v gobierna partes
determinadas del cuerpo fisico v
diversas zonas del desarrollo psi-
cologico y espiritual, como se verd
en la tabla de los chakras, Del
equilibrio de los chakras se deriva
la maxima vitalidad v salud. Si se

ANATOMIA

Los siete chakras

Los chakras pueden percibirse
tanto desde la parte de
atrds como desde la parte
delantera del cuenpo, desde
el Chakra Raiz, en la base
de la columna, basta el
Chalera Corona, en la parte
supertor de la cabeza A
menudo los veremos
representados como lotos,
cada wno con un nmero
diferenite de pétalos, que
representan los canales de
energia que los recorren. Se
dice que el Chakra Corona
tiene mil pétaios.

dana fisica o emocionalmente al-
guno de los chakras o cuerpos su-
tiles, el daio se manifestara como
disfuncion de la zona relativa del
cuerpo. la finalidad de las artes
curativas de la acupuntura, el shiat-
su v el masaje es restablecer el
equilibrio de energias del indivi-
duo y ayudarle a encontrar la
armonia de su ser con la cadencia
del universo v de la vida

Hara Plexo solar Corazon Garganta Frente Corona
Swadbishthana — Manmipura Anabata Vishiddba A Seihasrara
Gonadas Pancreas Timo Tiroides Pituitaria Pineal

Pelvis, genitales;
sitema
repraoductor,

Vertebras
lumbares:
estimago;

Corazon; pecho;
senos; vértebras
dorsales; sistema

Bruzos; manos;
garganta; boca;
voz: pulmones,

Frente: oidos:
maris; ojo
izquierdo. base

Crineo; cortez
cerebral: ojo
derecha

vientre: sacro vesicula biliar; circulatorio vértebras del crineo.
vértebras higado. cervicales; médula; sistema
lumbires diafragmu: sistema nervioso
sistemd nervioso respiratorio:

autoexpresion;

creatividad:

clariaudiencia
Vitalidad; Energia Amaor; Intuicion: Transcendencia;
maovimiento: emocional pura, compasion; intelecto; hiperconciencia:
expresion deseo; poder servicio a la clarividencia voluntad
sexual: personul humanidad espiritual de ser
seguridad
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Lecturas recomendadas

Para el masaje:

Delong Miller, Roberta, Psychic Massage, Harper
and Row, 1975

Downing, George, Massage and Meditation,
Random House, 1974; The Massage Book,
Wildwood House, 1973

Montagu, Ashley, Ashley, Touching, Harper and Row,
1971

Para el shiatsu:

Connelly, Dianne M., Traditional Acupuriture: the
Law of the Five Elements, Center for Traditional
Acupuncture Inc., 1979

Masunaga, Shizuto, with Wataru Ohashi, Zen
Shiatsw, Japan Publications, 1977

Ohashi, Wataru, Do-ft-Yourself Shiatsu, Unwin
Paperbacks, 1976

Tohei, Koichi, Ki in Daily Life, Ki No Kenkyuai
Hqg, 1980

von Diirckheim, GrafKarlfried, Hara: the Vital
Centre of Man, Unwin Paperbacks, 1977

Yamamoto, Shizuko, Barefoor Shiatsu, Japan
Publications, 1979

Para la reflexologia:

Bvers, Dwight C., Better Health with Foot
Reflexology, Ingham Publishing, 1983

Ingham. Eunice D., Stories the Feet Can Tell,
Ingham Publishing, 1938: Storves the Feet Have
Told, Ingham Publishing. 1951

Para el masaje infantil:
Heinl, Tina, Baby Massage, Prentice-Hall, 1983
Lebover, Frederick, Loving Hands, Collins, 1977

Para conocer el cuerpo.

Keleman, Stanley, Yowur Body Speaks Its Mind, The
Center Press, 1981

Kurtz, Ron and Hector Prestera, The Body Reveals.
Harper and Row, 1976
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Direcciones utiles

Para obtener informacion sobre cursos,
establecimientos o tratamientos individuales, es
necesario establecer contacto con alguna de las

siguientes direcciones:

Para el masaje: UK

Sara Thomas
15A Bridge Avenue
London W6

Clare Maxwell-
Hudson

87 Dartmouth Road

London NW2

Natural Therapeutics
Research Trust

/0 A. Bhuvan

Old Hall

East Bergholt

Colchester

Essex

Northern Institute of
Massage

100 Waterloo Road

Blackpool

Lancashire

Para el masaje: USA

Boulder School of
Massage Therapy

P.O. Box 4573

Boulder

Colorado

CO 80306

The Connecticut
Center for Massage
Therapy

75 Kius Late

Newington

Connecticut

CT 06111

Esalen Institute
Big Sur
California

CA 93920

Para el shiatsu: UK

Carola Beresford
Cooke

28 Emperor's Gate

London SW7

Shiatsu Socity

¢/o Elaine Liechti
1 Railway Couages
Thames Avenue
Pangbourne
Berkshire

Para el shiatsu: USA

Pauline Sasaki

151A Scribner Avenue

Norwalk

Connecticut

CT 06854

Wataru Ohashi

Shiatsu Education
Center

52 West 55 Street

New York

NY 10019

Para la reflexologia: UK

International Institute
of Reflexology

P.O. Box 34

Harlow

Essex

Para la reflexologia: USA

International Institute
of Reflexology

P.O. Box 12642

St Petersburg

Florida

FLA 33733-2642
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pancreas 108, 124
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116
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Torso  66-69
Triple recalentador 108, 112,
116

Tsubos 79, 83, 87, 129

v
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110, 112

83, 108,

Y

Yin y Yang 80, 81, 83
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EL LIBRO DEL MASAJE

Manual completo de las técnicas curativas y de relajacion, desde el
masaye al shiatsue y la reflexologia. EL LIBRO DEL MASAJE,
magnificamente ilustrado, contiene instrucciones claras y precisas y
consejos practicos, y da a conocer el poder del contacto bumano,
la forma mds antigua y expresiva de lengudje sin palabras.

COMO aliviar la tension y el estrés relajarse y olvidar las preocupaciones

desarrollar sus capacidades curativas interpretar el lenguaje del cuerpo

O
®)

eliminar los dolores de cabeza y espalda - () mejorar la salud y aumentar la vitalidad
O sentirse querido y valorado '
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