EL, SONIDO DEL PULMON

Ubicar nuestra atencién en los pulrones, llendndoles de amor y de una
centellante luz blanca. Sentado con las manos en la falda, palmas hacia a-
rriba.  Inhalar siguiendo con la vista el movimionto de las manos, lleva
las mancs hacia arriba por frente a tu cuerpo; gentilmente estira tus bra-
zos sobre tu cabeza palmas hacia arriba. Manten esa posicifn y suavemente
hacer ¢l sonido "sssss" entre dientes, con las palmas hacer presién como
si erpujas un abjeto imaginario. Gira las palrmas hacia abajo bajando con
suavidad , harbros, lucge codos, muecas y manos.

Cuando estés listo repite el ejercicio.

Brociones asociadas:
Positivo Negativo

Ereat1a, capacidad & ponernos Pena, dolor y ¢l alzlamicnto.
en contacto y corprensién con ol
el otro - entrega.

Pulmones ..... Yin —-Instestino Grueso - Yag- masculino - conectado con

1z nariz. Elemento: Motal — Estacidn: Otono =- Energfa: Dinfmica, Vital.
Prooeso: Regolectar.
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EL SONIDO DEL RISON

Ubicar la atencién en los rinones, llendndoles con amor y
una luz azul rey.

Inhalar colocando las manos en las rodillas brazos exten-
didos derechos, curvando la espalda manteniendo la cabeza en
alto. Hacer el silbante sonido "Huuuuuu™ como si scplaras una
vela. A medida que exhalas lleva tu ombligo hacia la columna
sintiendo la compresién en los rifnones.

Lueg> de completar la respiraciodn, relajarse llevando leas
manos a la posicidn de descanso en la falda.

Repetir el ejercicio al estar listo. Cuando estes senta-
do en el piso, flectar piernas presionando el punto Rif6n 1
(Burbujeante primavera) y descansa con las plantas de los pies

juntas.

Emociones asociadas:

Positivo : Negativo
Vigilante - Alerta - Miedo.
Asombro - Quietud.

Rifones....Yin, Femenino - Vejiga: Yang, Masculino
Estacién: Invierno = Elemento: Agua = Energfa Dindmica:
Voluntad - Proceso: Almacenar, Acumular - Conectado con las

srejas.
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ELL SONIDO DEL HIGADO

]

Ubicar nuestra atenci6n en el higado, llendndole de amor y una luz
verde esmeralda intensa.

Los brazos colgando a los lades, al inhalar subir los brazos por los
costados hasta llegar con las manos sobre la cabeza, cruzando los dedos.

Sienpre mirando las manos girar las palmas hacia arriba, y estirar
totalmente los brazos. (Estirar la palma de la mano derecha un poco nds
alto).

Exhalar suaverente haciendo el sonido "shhhhh" cano diciéndole a al-
guien que se calle.

Luego de exhalar separar las manos, bajar los brazos por lecs costa-
dos manteniendo la flexidn de la muheca en 90°y la tensi6n en los brazos.

Descansar las manos (palmas arriba) scbre tus ruslos y cerrar los o
jos.

Repetir el ejercicio cuando estfs listo.

Este ejercicio es especialmente Gtil para la rabia.

El Maestro Taofsta Chia dice: “cuando sientes rabia hacia alguien,
primero haz este ejercicio por ocho weces. Si aln sientes rabia, esa per-

sona merece ser abofeteada.

Brociones asociadas:

Positivo tegativo
Asertividad y Voluntad Rabia (se puso verde de rabia)
Higadp....Yin, Ferenino - Vesfcula.. Yang, Masculino = Conectado con

los ojos. - Elemento: Madera = Estacifn:Primavera = Proceso: Cre-

ciente, Germinacién.
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EL SONIDO DEL CORAZON

Ubicar nuestra atencién en el corazén, llendndole de amor
y de una luz rojo rubf.

Usar la misma posicién de brazos gque en el Sonido del H{~-
gado, estirando la palma de la mano izguierda un poco mds alto.
Exhalar, haciendo el sonido "haaaa", comc si saliera de la par-

te de atr&s de la garganta.
Luego de exhalar, bajar los brazes en la misma forma que

el sonido del Hfgado, poniendo especial atencién en halar los
menigues hacia el cuerpo.
Descansar manos sobre los muslcs, cerrar los ojos, Y re-

petir el ejercicio cuando estés listo.

Emocicnes asociadas:

Positivo Negativo
Entusiasmo - Dicha - Alegrfa Histeria.
Creatividad.

Coraz6n....Yin, femenino - Instestino Delgado: Yang, Mas-
culino - Estacién: Verano = Elemento: Fuego = Energfa Di-
nmica: Circulacién - Proceso: llegar a ser.
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EL SONIDO DEL BAZO

Ubicar la atencién en el bazo, llenindole con amor en una luz dorado
ambar.

Con la vista mirands hacia adelante, unir todas las puntas de los de-~
dos haciendo como un pico llevindolo al plexo solar con el scnido "ouuuuu”
desée el diafragma atrayéndolo hacia el estimago.

Descansar las mancs sobre la falda, corrar los ojos y al estar listo

repetir el ejercicio.

Brocicnes asociadas:

Positive Negativo
Concentracién, Carpasién, BErpa- Destrucci6n, ILrrelevancia, Listima.
tfa, Aceptacifn, Inclusividad.

Bazo...Yin, Femenino -  Estfmago... Yang, Masculino -
Estacién: Fin del Vercno = Elemento: Tierra - Energfa Dinfmica: Fisica -
Proceso: Maduracién , Cosecha.
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EL SONIDO DE CIRCULACION-SEXC
Y TRIPLE CALCNTADOR

Ubicar la atencidn en las adrenales y el bajo vientre bajo el
ombligo, llenando las dreas con amor y una cdlida fosforeceancZa

anaranjada.
Este ejercicio debe hacerse tendicdo boca arriba en una s4—

perficie llana preparfndose como para dormir.
Los brazos pueden estar o a ambos ladeos o en cl mudra deZ

Yoga del Suefio. Tomar una inspiracién completa.

Exhalar haciendo el sonideo "jiiliiii" comprimiendc prizers
el pecho, lue:o el estdmago, bajo vientre, en un movimiento co=
mo de una ola. Si aln est§s despiecrto, repite el ejercicioc

cuando estes listo.

Glandulas: Yin, Femenino - Organos Sexuales: Yang, MasculZino.
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