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En el aprendizaje del Chi Kung, se pasa por una serie de etapas sucesivas:

Distinguir dénde est su cuerpo en relacion con el entorno exterior.

Decubrir donde se encuentra la energia dentro de su cuerpo, v.g. en las extremidades y €l torso,
porque inicialmente se encuentra dispersa y no estructurada.

Tomar la energia que ha descubierto y empezar a organizarla dentro del cuerpo fisico,
cultivandola en el centro de las extremidades y el torso.

Acumular la energia e impedir fugas innecesarias, tomando toda la energia ¢ impulsandola
desde las extremidades a la linea central del torso.

Recoger toda la energia acumulada de las demas regiones del cuerpo y almacenarla en un lugar
llamado Dan Tien, que se¢ encuentra en el centro de gravedad del cuerpo, a la altura aproximada
de la 5° vértebra lumbar, a unos 7,5 cm por debajo del ombligo y 3 cm hacia dentro. El Dan
Tien, ademas de funcionar como un almacén y caldera para la energia, también esta relacionado
con los instintos animales del sexo, la supervivencia y la urgencia fisica.

Circular su esencia (la energia sexual refinada) dentro del cuerpo, mas concretamente dentro del
canal central del sisterna nervioso (la médula espinal).

Para conseguir las metas del Chi Kung en el método Clyman, se utilizan una serie de principios y
técnicas que combinan la respiracion y algunos movimientos simples combinados con un
entrenamiento mental:

Respiracién condensadora: sirve para la organizacién y acumulacion de la encrgia dentro de
los confines del cuerpo.

Aire interior: sirve para el aprendizaje inicial del manejo mental de la energia, proyectandola
hacia arriba y abajo.

Formas sentadas con entrenamiento mental: sirven para encamnar o ligar nuestra energia
acumulada a nuestro cuerpo fisico mediante diversos movimientos y €l gncaminamiento de la
energia. Muchas de estas vias de circulacion se han de “quemar” o “perforar” dirigiendo la
energia para que atraviese diversas clases de tejido corporal.

Circulacién por el torse: sirve para circular la energia acumulada por el torso, en especial por
la médula espinal.

Proyeccién: sirve para ligar nuestra voluntad con la realidad exterior.

Estas técnicas estin organizadas en sendas “meditaciones” en el sentido taoista de actividades
prescritas con un componente mental muy importante. Para obtener resultados tangibles, hay que
seguir el aprendizaje de las técnicas en el orden indicado.
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2. LA NATURALEZA FISICA

PRINCIPIOS GENERALES DEL CHI KUNG

Hay cuatro categorias basicas en las que encaja cada técnica individual det Chi Kung. Muchas
técnicas de hecho encajan en varias categorias, pero todas son primordialmente miembros de una
categoria dada. Sigue una lista y explicacion de las cuatro categorias basicas en mi sistema de Chi

Kung:

1. EL PRINCIPIO DE. CONDENSACION —Consiste en la absorcién de [a energia exterior y su
almacenamiento (“condensacién”) en el Dan Tien. Es el principio mas importante y el origen de
todos los ¢jercicios de cultivo de la energia.

2. LA ORBITA MICROCOSMICA —Se trata de la circulacion de la energia Chi por el torso y la
cabeza.

3. LA CIRCULACIONES MACROCOSMICAS - Se trata de circulaciones de la energia entre las
extremidades v el torso en las que cada parte del cuerpo se pone en intima comunicacion con
todas las demas partes de modo que el cuerpo entero forma una sola unidad.

4 PROYECCION — IMPREGNACION DEL UNIVERSO - Se trata de gjercicios para enviar su
energia espiritual — su voluntad — al mundo exterior en forma de afirmaciones, visualizaciones y

combinaciones de ambas proyectadas hacia fuera de su cuerpo.

EL MATERIAL BASICO DE FORMACION
Este curso introductorio de Chi Kung consta de los componentes siguientes:

e Preparacién
» Respiracién condensadora
e Entrenamiento de las vias energéticas basicas
» Entrenamiento de la respiracion:
- Aire exterior
- Aire interior
« Formas sentadas con entrenamiento mental
« Meditacién de palmas sobre rodillas
+ La 6rbita microcosmica
- Elciclo de 10 pasos
- Elcierre del circuito
»  Meditacién de Cielo y Tierra ’
» Afirmaciones personales diarias
« Visualizaciones personales combinadas con las afirmaciones
o Proyeccién de su voluntad / impregnacién' del universo
+ {Condensacion por capas.
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3) ENTRENAMIENTO DE LAS VIAS ENERGETICAS BASICAS

:Qué es? Se trata de una serie de meditaciones tomadas del Tai Chi que se
emplean para orientar su mente dentro de su cuerpo y en relacion
con éste. Desarrollan las vias basicas de circulacion de la energia.

;Para qué sirve? Estin concebidos para ensefiar al alumno dénde estan localizados
) los canales basicos por los que fluye la energia dentro del cuerpo,

asi como sus “puertas”,.que son las zonas concretas por donde el -

_ Chi entra y sale del cuerpo.

:Qué implicaciones tiene a Incrementan constantemente la relacién & integracidn
largo plazo? . cuerpo/mente. Ayudan a los principiantes a expresarse y volverse i
mas presentes. Les ayudan a mantenerse enraizado y darles un '
vehiculo fisico sobre el que construir su practica de Chi Kung.

4) ENTRENAMIENTO DE LA RESPIRACION

Se emplean tres técnicas de respiracién:

[

A. AIRE EXTERIOR

;Qué es? También llamada, “respiracién posnatal”, es ia respiracion J
abdominal basica hallada en otras muchas disciplinas orientales,
por ejemplo, en la meditacion Zen.

- Para qué sirve? Se emplea unicamente a efectos de comparacién con la
2 I cctos de compe ;
“respiracién prenatal” o “aire interior”. Nunca es preciso

practicarlo. : ' ]

:Qué implicaciones tiene a Tiene inicamente un efecto relajante.
largo plazo?
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7) LA ORBITA MICROCOSMICA

s Qué es?

;Para qué sirve?

. Qué implicaciones tiene a
largo plazo?

También liamada “ciclo de los 10 pasos”, es la principal
circulacién de energia Chi por el torso. Es la parte mas importante
del Chi Kung, estando directamente relacionado con la manera
codmo Vd. cultiva y circula su Chi.

Incrementa la fuerza vital y transmuta la energia sexual cultivada
(Jing) en energia espiritual (Shen).

Produce la acumulacién y circulaciéon continuas de la energia
sexual cultivada. La amplitud y la velocidad de su canal energético
aumentara con la practica constante.

N

8) EL CIERRE DEL CIRCUITO

;Qué es?

;Para qué sirve?

;Qué implicaciones tlene a
largo plazo?

Es el paso final o conclusién de la 6rbita microcdsmica consistente
en Ia caida hacia abajo de la energia y su retorno al Dan Tien y
almacenamiento en éste.

Sirve para el retomo de su energia esencial al Dan Tien.

_Es absolutamente necesario para conservar su Jing.

9) MEDITACION DEL CIELO Y LA TIERRA

& Qué es?

;Para qué sirve?

;Qué implicaciones tiene a
largo plazo?

Clonsiste en condensar la energia calida procedente de arriba
(Cielo) y la energia fresca de abajo (Tierra). También se liama
“meditacidn de tornados gemelos” y “meditacion del reloj de
arena”, en referencia a los dos conos opuestos con vértice comiln

en ¢l Dan Tien por los que entra y sale la energia.

Sirve para lograr la personificacion, la alineacion de sus metas con
¢l presente. Aporta una dimension adicional a su respiracién
condensadora.

Afiade densidad a su respiracién condensadora y enraiza sus
afirmaciones y visualizaciones en el cuerpo.
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13) CONDENSACION POR CAPAS

i Qué es?

;Para qué sirve?

;Qué implicaciones tiene a
largo plazo?

Método Clyman de Chi Kung Practico.doc

27/12/99 18:29

Es una técnica de respiracén condensadora que consiste en ir
acurnulando energia en el Dan Tien por capas concéntricas, cada
vez mas densas.

Su fin es recuperar y reagrupar su energia despues del gjercicio de
“impregnar el universo”. Evita tanto las “fugas” de energia como
su concentracién residual en otras partes del cuerpo como, por
gjemplo, la cabeza o.¢l torso, lo que no es conveniente.

Puede multiplicar su potencia personal terminando su practica de
Chi Kung con este gjercicio.
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LECCION N° 1

El proposito de este texto es ensefiar a los lectores el arte chino interno del Chi Kung tal y como s¢
ensefia en ¢l método de Gary J. Clyman. La practica diaria habitual del Chi Kung puede enriquecer
todos los aspectos de su vida, dando lugar a resultados progresivos. Recuerde, “los maestros se
hacen al principio, no al final”. Es decir, si desde el mismo comienzo presta Vd. atencion a todos
los detalles, casi automaticamente, se enriquecera enormemente.

El formato del método Clyman se estructura én una secuencia de lecciones individuales. A cada
elemento individual de la técnica se le da una cierta prioridad de tal manera que €s preciso
apreniderlo en el orden apropiado. Las cuatro primeras lecciones han de aprenderse una tras otra.
Después de terminar estas cuatro primeras lecciones, se reestructuran todas Ias lecciones en lo que
se denomina la “rutina de practica diaria”, que es el resultado y producto final del aprendizaje del

Chi Kung en la etapa bésica.

Cuando se aprende Chi Kung de este libro, se debe aprender y aplicar cada detalle Sucesivo como si
fuese algo afiadido al anterior. Este proceso de acumulacion o introduccién de la informacién por
capas se llama “apilamiento de los detalles”. Esta forma de organizacion de los detalles se
practicara a lo largo de su aprendizaje del Chi Kung.

REGLAS Y SUGERENCIAS GENERALES

« Siempre se respira por la nariz, con independencia de la técnica que sea. Esto es para evitar la
fuga de energia por la boca.

e Cierre la boca, junte suavemente los dientes y mantenga la lengua tocando el paladar. Esto es
para facilitar la circulacién de la energia hacia abajo.

e Entodo momento, su mente debe permanecer en el “Dan Tien” (unos 7,5 cm por debajo del
ombligo y unos 3 cm hacia dentro}, con independencia de la técnica que esté practicando. Esto
es porque el Dan Tien, el centro de gravedad det cuerpo, es e! principal almacén de energia

interna.
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PREPARACION: EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO
(véase la figura 2)

[

Figura 2. La posicion de preparacion
1 4

Preparacién . Sc trata de los gjercicios de calentamiento del Tai Chi estilo Templo que se hacen con
movimientos circulares realizados en un orden concreto, Sirven para soltar las articulaciones y

relajar el cuerpo.
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El hombro derecho (rotacién hacia atris)
Inhale, al tiempo que rota su hombro derecho hacia arriba y atras.
Exhale, bajando el hombra en un gran dvalo.

Repita otras 3 veces y continde con:

El hombro izquierdo (rotacién hacia atris)

Inhale, al tiempo que rota su hombro izquierdo hacia arriba y atras.

Exhale, bajando el hombro en un gran $valo.

Repita otras 3 veces, cambiando de direccion rotacién en la ultima exhalacién para continuar con:
El hombro izquierdo (rotacién hacia adelante)

Inhale, al tiempo que rota su hombro izquierdo hacia arriba y adelante.

Exhale, bajando ¢l hombro en un gran évalo,

Repita otras 3 veces y cambie después de la {iltima al hombro derecho para continuar con:
El hombro derecho (rotaciéon hacia adelante)

Inhale, al tiempo que rota su hombro derecho hacia. arriba y adelante.

Exhale, bajando el hombro en un gran dvalo,

Repita otras 3 veces y continite con:

Los dos hombros {rotacién hacia adelante)

Inhale, al tiempo que rota ambos hombros hacia arriba y adelante.

Exhale, bajando los hombros en un gran dvalo.

Repita otras 3 veces y cambie de direccién de rotacién en la Gltima exhalacién para continuar con:
Los dos hombros (rotacién hacia atris)

Inhale, al tiempo que rota ambos hombros hacia arriba y atras.

Exhale, bajando los hombros en un gran évalo.

Repita otras 3 veces y termine en €l centro. Continiie con:

La cadera (gire lateral)

Inhale, al tiempo que gira la cadera a la derecha un angulo de 90° desde el centro.

Exhale ala vez que gira a la izquierda.

Repita otras tres veces y contintie con:
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