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Efectos

El mono esta ligado al elemento agua y, secun-
dariamente, al fuego. Los ejercicios del mono
van a estimular, por lo tanto, los rifiones (y las
suprarrenales, asi como el cerebro), permitien-
do la acumulacion de la energia vital esencial,
Jing Qi, esa energia que se va agotando a lo
largo de nuestra vida.

Las posturas y respiraciones en el mono per-
miten la restauracion de esta energia. La marcha
va a estimular el sistema cardiovascular. Las
emociones negativas que agotan la energia
vital, la energia de los riflones, son los "mie-
dos"; esos miedos secretamente enterrados en el
fondo del ser humano desde el amanecer de la
humanidad y que nos llevan a un comporta-
miento agresivo o a inhibir nuestras acciones.

Los ejercicios del mono van a despertar nues-
tra agilidad, vivacidad, malicia, y mediante el

juego, van a desinhi-
birnos de nuestros
miedos, y sobretodo
\ rehacer nuestras
reservas de Jing.
Asi pues, en un plano
psicoemocional, estos
ejercicios van a tener
una acciéon, como ya
hemos dicho, sobre
los miedos, pero tam-
bién sobre las fobias,
la depresion, el hastio
por la vida, la sensa-
cion de soledad exce-

Postura n® 1 siva, el no tener ganas

de hablar... Si el agua estd en estado de insu-
ficiencia y, por lo tanto, no hay suficiente ener-
gia en los rifiones, el fuego del corazén va a
despertarse y esto puede llevar insomnio,
angustia, psicoastenia. E1 mono, desarrollando
la energia en los rifiones, va a permitir la elimi-
nacion de estos sintomas.

En el plano fisiologico, el vacio de la energia
de los rifiones puede llevar a problemas 6seos,
osteoporosis, problemas reumatologicos, artro-
sis, frigidez o impotencia, frilosidad, laxitud,
infecciones (problemas inmunitarios), rodillas
débiles, incontinencia, cistitis, fiebres inexpli-
cables y falta de memoria. Por lo tanto, los ejer-
cicios del mono van a tener una accidén sobre
estos diferentes problemas.

Practica de los ejercicios

POSTURAS ESTATICAS.
Existen 3.
Postura n" 1:

Piernas juntas, conservar los talones juntos y
abrir lo mas posible las puntas de los pies.
Flexionar bien las rodillas, verificando que:

* las plantas de los pies estan bien colocadas
sobre el suelo,
* las lumbares y la pelvis estan relajadas para

que Mingmen permanezca abierto, es decir,
que la curvatura lumbar esté en parte borrada,

* la apertura de las rodillas esta situada en la
vertical de los dedos de los pies,

» se suben los brazos flexionados, para que
las muiiecas lleguen a la altura de los hom-
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bros; los codos estan dirigidos hacia la tierra
y las muifiecas estan relajadas. El pecho tam-
bién esta relajado, por lo tanto, ligeramente
hundido, y la cabeza da la impresion de entrar
un poco entre los hombros.

Postura n° 2:

El mono ofrece el
fruto.

A partir de la postura
n° 1, las palmas se
giran hacia el cielo,
las manos estan un
poco ahuecadas y los
dedos separados, los
brazos estdn un poco
mas estirados que en
la postura precedente.

Postura n° 3:

A partir de la posi-
cién anterior, colocar
las manos sobre los
rifones, los dedos
corazdén se colocan
sobre Mingmen.

Postura n® 2

Respiracion: para las
tres posturas, respira-
cion invertida.
Concentracion:  prin-
cipalmente sobre
Mingmen, pero tam-
bién sobre Dan Tian,
Yong Quan (1 Rn,
bajo el pie), Laogong
(6 MC en la palma de
la mano).

Posturan® 3

Marcha

"El mono inquieto salta hacia delante".
Posicion de partida: de pie, pies juntos, brazos
extendidos ante uno a la altura del ombligo,
indices unidos y pulgares unidos para formar un
triangulo, palmas giradas hacia el suelo.

Los brazos se separan y se pliegan para que
las manos pasen por Dai Mai, el meridiano cin-
turén, y suben para colocarse, con los puifios
suavemente cerrados, los brazos doblados,
codos hacia la tierra, la mano izquierda a la altu-

ra del hombro izquierdo y la mano derecha un
poco mas baja. El pecho esta metido, la espalda
un poco curvada, y la cabeza entre los hombros.
La pierna izquierda se flexiona y el pie derecho,
con el talon levantado, va a colocarse detras del
izquierdo. (Foto n°® 1).

Lanzar una ojeada a la izquierda y luego a la
derecha, y muy rapidamente avanzar la pierna
derecha (se trata de un salto, pero no en altura,
sino al ras del suelo); coger apoyo con esta pier-
na mientras que el pie izquierdo viene a colo-
carse detras del derecho, con el talon levantado.
Al mismo tiempo, la mano derecha sube a la
altura del hombro y la izquierda se queda un
poco mas baja.

Precisiones: la respiracion es invertida y el salto
se hace durante la inspiracion, que es muy breve
y que propulsa la pelvis hacia delante.
La region lumbar esta redondeada y relajada.
La mirada es, a la vez, temerosa y divertida.
La concentracion: se lleva al Mingmen.

Marcha del mono: variantes espontaneas.
Fuente: La Lettre del I'Institut Européen de Qi
Gong, n" 29, marzo 1999.

Videoteca

Existe un video de A. Baudet disponible en francés en la
AMC. PVP 5.800 Pts. PAMC 4.640 Pts.
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MARCHA DEL MONO
Variantes espontaneas

Revista de Medicinas Complementarias. Medicina Holistica. N° 60 163


http://www.nexus4.com/ieqg
mailto:ieqg@aix.pacwan.net

