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Fuente: Manual de la Alianza Española de Reiki 

 

7.16.15.- Técnica de Reiki Occidental. Entrenamiento solar. 
Usas la imagen del sol y visualizas el Koriki dentro del sol. De pié, cómodo, te dibujas el 

Koriki en ambas manos y lo invocas 3 veces, en Gassho, cierras los ojos, respiras lentamente, 
inhala y exhalas por la nariz, te conectas con la energía Reiki (levantas los brazos, estirados 
por encima de la cabeza, palmas mirando hacia el frente, y sientes que te conectas con el 
universo y que Reiki fluye por ti y estás envuelto en su energía luminosa). Con las palmas 
levantadas mirándose, visualizas que tienes al sol entre tus manos 10 segundos (si tienes la 
presión arterial alta, imaginas que el sol es de color azul y está fresco), vas bajando a cada 
chakra y visualizas que cada chakra está dentro del sol, 10 segundos cada uno. Finalmente, 
posición Gassho. 

 
Fuente: Manual de la Alianza Española de Reiki 
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7.16.16.- Hatsurei-Ho (Método para activar la energía Reiki en el 
interior) 

Era muy utilizada por Usui, se debe de practicar a diario, y sobre todo después de 
recibir el segundo nivel (Okuden) o en adelante, para fortalecer el canal de energía interna del 
Reiki y para incrementar la sensibilidad a la Energía universal. 

• Kihon Shisei (postura estándar): te sientas en estilo japonés (seiza): rodillas en 
el suelo, glúteos sobre los talones, columna recta, o también con piernas 
cruzadas, en una silla o de pie, pero sin tensiones, mente relajada, ojos 
cerrados, espalda recta, atención al tándem y ambas manos en los muslos con 
palmas hacia abajo. 

• Mokunen (mensaje a la mente subconsciente): decirle a la mente subconsciente 
3 veces: “voy a realizar Hatsurei-Ho” 

• Ken’yoku (barrido o baño seco) 

• Te conectas con Reiki 

• Joshin Kokyu Ho (técnica de respiración para purificar la mente) es parecida al 
Gassho Kokyu-Ho (Técnica de respiración en Gassho): respiras lentamente, 
inhala y exhalas por la nariz y tranquilizas la mente, ambas manos en los muslos 
hacia arriba, atención en el tándem, inhalas y visualizas como la energía Reiki 
entra por la coronilla y va hasta el tándem. Mientras sostienes el aliento sientes 
la energía en el tándem, y se extiende a todo el cuerpo, exhalas con respiración 
hado (haaa…) y visualizas que la luz que ha llenado el cuerpo por la piel se 
extiende al infinito  

• Posición de gassho 

• Seishin Toitsu (concentrar la mente): en Gassho pero un poco más arriba del 4º 
chakra, atención al tándem, mente tranquila, inhalas y visualizas como la energía 
Reiki entra por las palmas de las manos y por los brazos baja hasta el tándem. 
Mientras sostienes el aliento sientes la energía en el tándem, al exhalar, 
visualiza como la energía sale del tándem y va a las manos expulsándola al 
infinito y dices mentalmente los 5 principios.  

• Mokunen (finalización): manos sobre los muslos, palmas hacia abajo y dices a tu 
mente subconsciente “he terminado Hatsurei-Ho”, abres los ojos y mueves las 
muñecas. Das las gracias. 

 

7.16.17.- Tándem Chiryo Ho (técnica de desintoxicación) 
Para desintoxicar el cuerpo de las sustancias tóxicas de las medicinas, aditivos de la 

comida, pequeñas cantidades de insecticidas,… 
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Fuente: Manual de la Alianza Española de Reiki. Nivel II 

• Mano dominante en el tándem y la otra en la frente, y le dices a tu mente “por 
favor, saca y elimina el veneno de mi cuerpo”. Ambas manos unos minutos así. 

• La mano de la frente se pone sobre la del tándem y das Reiki 20-30 minutos. 

 

7.16.18.- Seiheki Chiryo-Ho (una versión de Nentatsu-Ho) 
Se coloca la mano débil en la frente y la otra en la zona occipital y se visualiza el 

símbolo mental-emocional, invocas 3 veces. 
Transmites un mensaje puro a través de la mano que está en la frente, para mejorar la 

personalidad, corregir malos hábitos, … El mensaje se expresa 3 veces en presente y en 
afirmativo. Se da Reiki 5 minutos, se quita la mano de la frente, manteniendo la otra y das 
otros 5 minutos (ahora ya sin transmitir ningún mensaje). 

Se puede aplicar después del tratamiento completo y es mejor hacerlo muchas veces 
durante corto tiempo que una vez durante un período largo. 

 

7.16.19.- Heso Chyryo Ho (técnica de sanación del ombligo) 
El ombligo es el centro del cuerpo y un punto importante para sanar cualquier 

enfermedad. Esta técnica es para equilibrar las emociones y energetizar el cuerpo 
Pones el dedo corazón dentro del ombligo y sientes el pulso (sientes como el Reiki 

resuena con la Energía Universal), dejas el dedo ahí hasta que estés relajado y equilibrado. 
También se puede hacer el ejercicio, con la mano a unos centímetros del ombligo, dando Reiki 
con la palma de la mano. 

 

7.16.20.- Hatsurei-Ho (Método para activar la energía Reiki en el 
interior) 

Era muy utilizada por Usui, se debe de practicar a diario, y sobre todo después de 
recibir el segundo nivel (Okuden) o en adelante, para fortalecer el canal de energía interna del 
Reiki y para incrementar la sensibilidad a la Energía universal. 

• Kihon Shisei (postura estándar): te sientas en estilo japonés (seiza): rodillas en 
el suelo, glúteos sobre los talones, columna recta, o también con piernas 
cruzadas, en una silla o de pie, pero sin tensiones, mente relajada, ojos 
cerrados, espalda recta, atención al tándem y ambas manos en los muslos con 
palmas hacia abajo. 

• Mokunen (mensaje a la mente subconsciente): decirle a la mente subconsciente 
3 veces: “voy a realizar Hatsurei-Ho” 
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• Ken’yoku (barrido o baño seco): es para limpiar el campo áurico y la energía 
interna, es parte de la sanación para la autopurificación y crecimiento espiritual. 
Colocas la mano derecha en hombro izquierdo a 3-5 cm y en diagonal vas hasta la 
cadera derecha haciendo respiración hado (emites sonido haaaaa…. Alargándolo). 
Haces lo mismo con la mano izquierda, en hombro derecho y a cadera izquierda. 
Ahora, brazo izquierdo extendido al frente, palma de la mano derecha sobre el 
hombro y se desliza hasta los dedos con sonido hado, e igual para brazo derecho 
con mano izquierda. Pones manos sobre los muslos y deja fluir la energía. 
Terminas en Gassho y das gracias. 

 
• Te conectas con Reiki: levantas los brazos, sientes que te conectas con el 

Universo y que Reiki fluye por tu cuerpo y estás envuelto con su energía. 

• Joshin Kokyu Ho (técnica de respiración para purificar la mente) es parecida al 
Gassho Kokyu-Ho (Técnica de respiración en Gassho): respiras lentamente, 
inhala y exhalas por la nariz y tranquilizas la mente, ambas manos en los muslos 
hacia arriba, atención en el tándem, inhalas y visualizas como la energía Reiki 
entra por la coronilla y va hasta el tándem. Mientras sostienes el aliento sientes 
la energía en el tándem, y se extiende a todo el cuerpo, exhalas con respiración 
hado (haaa…) y visualizas que la luz que ha llenado el cuerpo por la piel se 
extiende al infinito  

• Posición de Gassho 

• Seishin Toitsu (concentrar la mente): en Gassho pero un poco más arriba del 4º 
chakra, atención al tándem, mente tranquila, inhalas y visualizas como la energía 
Reiki entra por las palmas de las manos y por los brazos baja hasta el tándem. 
Mientras sostienes el aliento sientes la energía en el tándem, al exhalar, 
visualiza como la energía sale del tándem y va a las manos expulsándola al 
infinito y dices mentalmente los 5 principios.  

• Mokunen (finalización): manos sobre los muslos, palmas hacia abajo y dices a tu 
mente subconsciente “he terminado Hatsurei-Ho”, abres los ojos y mueves las 
muñecas. Das las gracias. 
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7.16.21.- Gyoshi-Ho (técnica de la mirada) 
Usui afirmaba que la energía de Reiki emana por todas las partes del cuerpo, pero 

especialmente de las manos, aliento y la mirada (el miraba y soplaba las partes afectadas). Con 
la mirada se puede hacer disimuladamente por la calle y apoyar con los ojos el tratamiento de 
la imposición de manos: 

Se calma y silencia la mente, se traza el símbolo Mental-Emocional, se invoca 3 veces, 
se mira la zona afectada, y se siente que se está purificando y sanando (los ojos relajados, sin 
enfocar la mirada ni concentrar la mente, solo visión periférica). Hay que entrenar 30 días 
antes la respiración para activar los chakras (chakra kassei kokyu-ho del Nivel I) 

 

7.16.22.- Koki-Ho (técnica del aliento) 
Si al canalizar Reiki sientes calor en el pecho, boca y nariz, es porque está desarrollada 

la habilidad de canalizar Reiki con el aliento (lo hacía Usui, soplando 3 veces en la zona, y 
también en el sintoísmo con mantras). Ideal para quemaduras y para afecciones sin tocar a la 
persona. Se elimina la energía negativa del campo áurico. 

Se traza el símbolo del Poder con la punta de la lengua en el paladar, se invoca 3 veces. 
Se inhala por la nariz y se siente el poder del símbolo como se activa en la boca. Se ponen los 
labios como si se fuera a silbar y se exhala lentamente por la boca dirigiendo el aliento a la 
zona a tratar. Hay que entrenar 30 días antes la respiración para activar los chakras (chakra 
kassei kokyu-ho del Nivel I). 

 

7.16.23.- Hado Kokyu-Ho (técnica de respiración vibratoria) 
La respiración Hado tiene varios efectos fisiológicos al igual que la abdominal: la 

función de los órganos internos mejora al subir y bajar el diafragma, mejora la circulación al 
inhalar más oxigeno, mejora el metabolismo, los nervios autónomos, sistema endocrino, 
inmunológico, eleva el nivel de energía, calma la mente y relaja, mejora la función de los 
chakras por las vibraciones. 

Ponte cómodo, sin zapatos con las plantas sobre el suelo, si estás sentado no utilices el 
respaldo, palmas de las manos hacia arriba y sobre los muslos, tranquilízate, relájate, suelta 
tensión, exhala por la boca con sonido “haaa”, al principio 10 seg, pero llegar a los 40 seg, 
abriendo mucho la boca, vibrar con el sonido haaaa. Tápate el oído con la palma de una mano 
ahuecada, y con la otra te cubres la boca a corta distancia. Concéntrate en el sonido haaa, 
escuchándolo con el oído que tienes tapado y siente la vibración unos minutos. Luego cambias 
la posición de las manos al revés. 

 

7.16.24.- Hado Meiso-Ho (técnica de meditación vibratoria) 
Ponte cómodo, sin zapatos con las plantas sobre el suelo, si estás sentado no utilices el 

respaldo, palmas de las manos hacia arriba y sobre los muslos, tranquilízate, relájate, suelta 
tensión. Haz Gassho, conecta con la energía del Reiki, baja las manos y coloca las palmas 
mirando hacia abajo y acerca la punta de los dedos hasta que los dedos medios se toquen, 
detén las manos a la altura del pecho, codos rectos por los hombros. Haz que la energía baje y 
salga al exterior, empujándole con las manos. Haz respiración Hado Kokyu con sonido haaa 
cuando bajas las manos juntas. Sube las manos por encima de la frente con la inhalación y con 
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la exhalación vuelve a bajarlas hasta el chakra raíz, con los brazos relajados. Repítelo 3 veces 
y quédate quieto. 

 

7.16.25.- Jijo Joka (sanación de autolimpieza) 
Ejercicios de autolimpieza y sanación y para hacerte sentir elevado: De pie, pies 

separados, visualiza una línea recta de luz desde el cielo hasta la tierra como atraviesa tus 7 
chakras, te conectas con la energía de Reiki, baja lentamente las manos, coloca las palmas 
mirando hacia el cuerpo hasta que las puntas de los dedos medios se toquen ,detén las manos a 
la altura del pecho, mientras haces respiración hado (emitiendo sonido haaa), lleva las manos 
desde el pecho hacia abajo hasta el chakra raíz, la energía la liberas a través de las plantas de 
los pies, siente como la energía deja el cuerpo. Hazlo solo una vez 

Las manos se mantienen abajo, ahora, eleva la energía de la tierra hacia el cielo, 
moviendo los brazos hacia arriba con las palmas mirando hacia abajo, eleva los brazos tan 
altos como puedas, suelta la energía de la tierra hacia el cielo, girando las palmas hacia arriba. 
Recibe la energía del cielo y siente como la energía universal te envuelve. 

 

7.16.26.- Enviando luz a las células 
Para enfocar Reiki a nivel celular: te sientas cómodamente, ojos entrecerrados, espalda 

derecha sin tensión, palmas sobre los muslos hacia abajo, te conectas con la energía Reiki, 
enfocas la atención a la coronilla y mueves el “ojo de tu mente” desde allí hacia tu cuerpo, 
escaneas el cuerpo con la mente y las manos, hasta que detectes una zona desequilibrada u 
obstruida, al exhalar, envíale la energía Reiki hacia el área congestionada. Mentalmente 
háblale a tus células diciéndole “Gracias por darme conciencia, estoy aprendiendo con amor y 
armonía, guiado por el Reiki, Por favor, ayudadme a lograr mi aprendizaje a través de vuestras 
funciones”, sigue tu atención hacia la siguiente zona tensa, y solo tendrás que decirle 
“Gracias” (las palabras se han quedado en el subconsciente y no tendrás que decirlas más, el lo 
hará automáticamente cada vez que recorras con “el ojo de tu mente” tu cuerpo, enviando luz 
a las células). 

 

7.16.27.- Hado Kokyu-Ho (técnica de respiración vibratoria) 
La respiración (Kokyo) varía en función del estado mental, si estás tranquilo y relajado, 

tienes una respiración lenta y profunda, y si estás nervioso o con ansiedad, la respiración se 
vuelve rápida y superficial. 

La respiración ocurre inconscientemente, y se puede hacer controladamente. La 
respiración conecta con el subconsciente. Esta respiración es muy útil por la emisión de 
vibraciones sutiles producidas por el sonido Haaa. 

Hado tiene varios efectos fisiológicos al igual que la abdominal: la función de los 
órganos internos mejora al subir y bajar el diafragma, mejora la circulación al inhalar más 
oxigeno, mejora el metabolismo, los nervios autónomos, sistema endocrino, inmunológico, eleva 
el nivel de energía, calma la mente y relaja, mejora la función de los chakras por las 
vibraciones. 

Ponte cómodo, cierra los ojos, sin zapatos con las plantas sobre el suelo, si estás 
sentado no utilices el respaldo, palmas de las manos hacia arriba y sobre los muslos, 
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tranquilízate, relájate, suelta tensión, exhala por la boca con sonido “haaa”, al principio 10 
seg., pero llegar a los 40 seg., abriendo mucho la boca, vibrar con el sonido haaaa, inhalar y 
exhalar sin tensión.  

Cuando hayas alargado a los 40 segundos la exhalación, práctica la respiración Hado: te 
tapas un oído con la palma de una mano ahuecada, y con la otra te cubres la boca a corta 
distancia. Concéntrate en el sonido haaa, escuchándolo con el oído que tienes tapado y siente 
la vibración unos minutos. Luego cambias la posición de las manos al revés. 

 

7.16.28.- Hado Meiso-Ho (técnica de meditación vibratoria) 
Es más potente que el anterior. La meditación se define como el estado en el que 

puedes conectar con el Universo, sintonizando con la supraconciencia y recuperarte a ti 
mismo, curándote. La supraconciencia de alta dimensión se encuentra en el fondo de la 
subconciencia y te puede conectar con la sabiduría del Universo. 

Ponte cómodo, sin zapatos con las plantas sobre el suelo, si estás sentado no utilices el 
respaldo, estira la espalda, palmas de las manos hacia arriba y sobre los muslos, tranquilízate, 
relájate, suelta tensión. Haz Gassho, conecta con la energía del Reiki (brazos por encima de la 
cabeza, con palmas mirando hacia el frente, y siente como tu cuerpo está envuelto por la 
energía luminosa), baja las manos y coloca las palmas mirando hacia abajo y acerca la punta de 
los dedos hasta que los dedos medios se toquen, detén las manos a la altura del pecho, codos 
rectos por los hombros. Haz que la energía baje y salga al exterior, empujándole con las 
manos. Haz respiración Hado Kokyu con sonido haaa cuando bajas las manos juntas. Sube las 
manos por encima de la frente con la inhalación y con la exhalación vuelve a bajarlas hasta el 
chakra raíz, con los brazos relajados. Repítelo 3 veces y puedes repetir la sesión las veces que 
quieras. 

 

7.16.29.- Oshite Chiryo-Ho (Técnica de digitopresión) 
Para quitar la tensión de los hombros, relaja los músculos las contracturas, … Dibujas 

en la palma de cada mano el símbolo Maestro y palmeas 3 veces e invocas 3 veces. Presionas 
con las puntas de los dedos (mejor solo con pulgares en cada hombro, o también índice y 
corazón, o corazón y anular) en la zona a tratar, para buscar los puntos de dolor, y haz ligeras 
presiones, mientras canalizas Reiki a través de tus dedos. 

 

7.16.30.- Uchite Chiryo-Ho (Técnica de palmadas con las manos) 
Estimula la superficie del cuerpo físico y hace que penetre mejor el Reiki, reactivando 

las células. Dibujas en la palma de cada mano el símbolo Maestro y palmeas 3 veces e invocas 3 
veces. Palmea suavemente con las palmas de las manos la zona a tratar para estimularla, dando 
golpecitos de arriba abajo o de izquierda a derecha durante 5 minutos. Canaliza Reiki en la 
misma zona otros 5 minutos 
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7.16.31.- Nadete Chiryo-Ho (Técnica de fricción con las manos) 
Paciente tumbado boca abajo 

Se masajea la espalda (5 minutos): dibujas en la palma de cada mano el símbolo Maestro 
y palmeas 3 veces e invocas 3 veces. Las manos se deslizan dando una fricción estimulante y 
suave desde los omóplatos y a ambos lados de la columna hasta el sacro (mejor si es con la 
espalda libre de ropa). Se pueden hacer movimientos circulares desde dentro hacia fuera o de 
arriba hacia abajo. Después puedes dar suaves golpes con las palmas para estimularla 5 
minutos. Esta técnica ayuda a liberar karma, pues se acumula en el sushumna que está a los 
lados de la columna. 

Se masajea las extremidades: dibujas en la palma de cada mano el símbolo Maestro y 
palmeas 3 veces e invocas 3 veces. Las manos se deslizan dando una fricción estimulante y 
suave desde los hombros y siguiendo por los brazos y antebrazos hasta las puntas de los 
dedos (5 minutos en cada brazo). Posteriormente das una fricción estimulante desde la 
cintura, siguiendo por los glúteos, muslos y piernas hasta los dedos de los pies (5 minutos en 
cada pierna). Se pueden hacer movimientos circulares desde dentro hacia fuera o de arriba 
hacia abajo. 

 

7.16.32.- Ketsueki Kokan-Ho (Técnica de purificación de la sangre) 
Purifica la sangre que contiene energía negativa y reemplaza la sangre vieja por nueva. 

Se realiza de 15 días hasta los 3 meses. Penetra la energía del Reiki profundamente para 
renovar la sangre. Paciente boca abajo 

 

7.16.32.1.- Hanshin Koketsu-Ho (Técnica de purificación de medio cuerpo) 
Trabaja la parte superior del cuerpo y mejor si se desviste la parte superior.  

Dibujas en la palma de cada mano el símbolo Maestro y palmeas 3 veces e invocas 3 
veces. Las manos se deslizan sobre la espalda: se pueden hacer en línea recta, con puntas de 
los dedos índice y corazón juntos desde los omóplatos y terminas en el sacro (10-15 veces) o 
en movimiento circular desde dentro hacia fuera desde los omóplatos hasta el sacro de 10 a 
15 veces.  

 

7.16.32.2.- Zenshin Koketsu-Ho (Técnica de purificación de cuerpo entero) 
Trabaja las extremidades durante 30 minutos. Dibujas en la palma de cada mano el 

símbolo Maestro y palmeas 3 veces e invocas 3 veces. Canaliza la energía de Reiki en la cabeza 
(coronilla, occipital, sienes y nuca), en pulmones, corazón, estómago e intestinos, dejando libre 
la columna). Das una fricción estimulante y suave desde los hombros, sigues los brazos y 
antebrazos hasta la punta de los dedos de las manos. Y después fricción estimulante y suave 
desde la cintura, siguiendo por glúteos, muslos y piernas hasta los dedos de los pies. 
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7.16.33.- Rompiendo los bloqueos dentro de ti 
Nos producimos bloqueos debido a los pensamientos inarmónicos. Con esta técnica 

eliminas pensamientos y emociones que hay dentro de ti (miedo, enojo, pena, odio). Para ello, 
levanta las manos y conéctate con la Luz de Reiki y siente como la vibración te envuelve, 
visualiza delante de ti un sol dorado e introduce dentro de él, los pensamientos y emociones 
inarmónicos, sostén el sol frente a tu pecho y rómpelo dando un golpe de kárate. 

 

7.16.34.- Meditación Reiki 
Cuando vayas a meditar, utiliza el símbolo Maestro antes de hacerlo, lo dibujas en el 

aire y te impregnas con él, así la energía de alta dimensión te rodeará y te hace sentir 
confortable y lejos de la baja vibración. Te pones cómodo, sentado en posición de meditación, 
cierras los ojos y respiras lentamente, manos en posición gassho, tranquilizas la mente, 
conectas con la energía del Reiki (levanta los brazos por encima de la cabeza, palmas de las 
manos mirando hacia el frente y sientes como conectas con el Universo y Reiki fluye por tu 
cuerpo y sientes como tu cuerpo está envuelto por la energía). Manos a la altura de la cara y 
en gassho, y sientes la vibración de la luz en las palmas de  las manos, dedos corazón a la 
altura de la frente, en el 6º chakra y pulgares a 3-5 cm de la punta de la nariz, y sientes con 
cada respiración como te fundes con la Energía Universal, siente que respiras a través de los 
dedos, pones mano fuerte sobre el muslo con la palma mirando hacia arriba y levantas el otro 
brazo y lo doblas en 90º, con la mano mirando hacia el frente (así la energía universal entra 
por la mano levantada y sale por la que está en el muslo, disfruta de la sensación). Si sientes 
algún desequilibrio en alguna zona, pon tu mano dominante sobre esa zona. Ahora 2 manos 
sobre los muslos, palmas hacia arriba y puedes hacer mudra con índice y pulgar juntos. Siente 
el amor Universal. Ahora pones una mano en el 4º chakra y le das Reiki y dices una afirmación 
(o una mano en la frente y la otra en la occipital y dices afirmación). Terminas en gassho y das 
las gracias.  

 

7.16.35.- Sekizui Joka Ibuki Ho (Técnica de limpieza de la columna 
vertebral a través de la respiración o Técnica de Satori) 

Necesitamos relajarnos, estar alegres (estado de luz), trabajarnos para crecer 
espiritualmente y controlar nuestro estado mental para no tener energía negativa. Llena tu 
corazón y tu mente de energía del Reiki y si transformas la energía negativa en positiva, 
alcanzarás la felicidad. Debemos de realizarnos en la vida, y actuar correctamente como 
persona, estando tranquilos, sin preocupaciones al dejar todo en manos del Ser Superior, de 
esta forma te aproximas al estado de Satori, Nirvana o Samadhi, un estado de realización 
total, libre de las circunstancias, y es importante eliminar los pensamientos negativos de la 
mente. Para alcanzar ese estado es fundamental realizar meditación de forma diaria. 

La columna vertebral alberga la Kundalini (divinidad) y tiene registrados todos los 
karmas del pasado en su interior y estos se pueden eliminar mediante la purificación de la 
columna. En Japón, se hacen prácticas para alejar a las almas perversas y purificar los 
pecados cometidos. 

Este método es para purificar el cuerpo y el alma a través de la Energía Reiki: Columna 
vertebral recta, conectas con la energía del Reiki (levanta los brazos por encima de la cabeza, 
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palmas de las manos mirando hacia el frente y sientes como conectas con el Universo y Reiki 
fluye por tu cuerpo y sientes como tu cuerpo está envuelto por la energía). Manos encima de 
los muslos con palmas hacia abajo. Te concentras en el 2º chakra y respiras tranquilo, con ojos 
cerrados. Visualizas que tu columna es un tubo de cristal desde la coronilla hasta el sacro. 
Haces respiración Hado emitiendo haaaaa…, el aliento purifica tu exterior y se eleva hasta la 
coronilla en forma de luz blanca. La energía blanca del Reiki entra por la coronilla y se vierte 
dentro del tubo (columna), y va disolviendo la suciedad, purificando la columna. Haces 70 
respiraciones. Mientras haces las respiraciones vas sintiendo como vas llenando el tubo hasta 
el tercer ojo. Puedes hacer 35 respiraciones, si vas alargando las inhalaciones hasta 40 
segundos, se sostienen 40 segundos y exhalas 40 segundos. Al terminar, practicas las 4 
técnicas de Vipassana 15 minutos cada una 

 

7.17.- TÉCNICAS DEL REIKI OCCIDENTAL 

7.17.1.- Caja del Reiki. (Alcanzar las metas) 
Para alcanzar varias metas a la vez. Con una caja no metálica, de cartón o de madera. 

Escribes tus metas y deseos en papeles distintos, cada una en un papel, y el nombre y apellidos 
de los pacientes a quien quieras enviar energía. No pedir deseos que provengan del ego, sino 
del corazón. Visualiza como se cumplen tus metas y deseos y visualiza como reciben la energía 
las personas que has incluido. Escribe sobre cada papel o traza con los dedos el símbolo 
Maestro y di 3 veces su invocación, mete los papelitos en la caja. Traza hacia la caja, el 
símbolo maestro, invoca 3 veces y canaliza Reiki. Antes de dar Reiki a la caja entera, a cada 
papel por separado. Canaliza Reiki 15 minutos todos los días hasta conseguir las metas 
deseadas y luego quema los papeles trazando e invocando el símbolo Maestro.  

 

7.17.2.- Técnica de desprogramación del subconsciente 
Para desprogramar la información negativa y el condicionamiento que nos han 

introducido a lo largo de la vida. Trabaja a nivel del subconsciente: para quitar malos hábitos y 
malas costumbres. 

Haces la apertura y limpieza del aura del paciente: te pones detrás y para el campo 
físico, bajas las manos con las palmas juntas hacia abajo desde la coronilla hasta el sacro, para 
el campo mental, con las manos entreabiertas palmas mirándose, desde la coronilla hasta el 
sacro y para el campo espiritual, bajas las manos con una mirando hacia ti y la palma de la otra 
mirando el anverso de la mano, desde la coronilla hasta el sacro. En total 3 movimientos. 

Si te lo haces tú mismo, haces Ken’yoku para abrir y limpiar el aura.  

Te sitúas al lado derecho del paciente, y pones una mano en la frente y la otra en el 
occipital (salida del 6º chakra, hacia atrás), y visualiza el símbolo Maestro e invoca 3 veces. 
Repite la afirmación que quieres introducir al subconsciente 3 veces (por ejemplo “ofrezco 
esta energía al Ser Superior para tener calma interior”.  

Para finalizar, cierra el aura situándote a espaldas del paciente, un solo movimiento 
desde el sacro hasta la coronilla, con las manos juntas y palmas mirando hacia arriba algo 
curvadas. Si te has hecho la técnica a ti mismo, un movimiento ascendente desde las rodillas 
hasta la cabeza. Hacer esta técnica 6 días. 
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7.17.3.- Meditación del Tercer Grado de Reiki 
La meditación nos ayuda a calmar la mente y tener experiencias de paz, amor 

impersonal y dicha y algunos han alcanzado la iluminación. La meditación funciona mucho mejor 
con los símbolos de Reiki y en especial con el símbolo Maestro. Las mejores horas son al 
amanecer y el atardecer, aunque se puede hacer a cualquier hora. Esta meditación es muy 
potente, proporciona bienestar físico, sanación del cuerpo, sanación mental y desarrolla la 
conciencia. Mejora la visualización y la resolución de los problemas, desarrolla la clarividencia 
y tus capacidades sanadoras. 

Postura de meditación o en una silla, cierra los ojos, columna derecha, pies sobre 
antakharana, así el Reiki fluirá con libertad, manos sobre los muslos, palmas hacia abajo o con 
mudra. Si quieres cargar tu cristal maestro, lo puedes tener debajo de la mano débil. Respira 
lentamente y observa el flujo del aliento. Si te vienen pensamientos, no luches contra ellos y 
devuelve tu atención hacia adentro. Dibuja el símbolo Maestro y mantén la mente enfocada en 
él, dibújalo dentro de un sol, invoca 3 veces, visualiza como la energía te rodea, e imagina como 
la luz del sol cargada de energía Reiki, entra por tu 7º chakra y se extiende por tu cuerpo, 
iluminándolo e imagina como sale por los dedos de tus manos y pies. Si el símbolo se desdibuja, 
vuelve a trazarlo e invoca. Al terminar, pon tu atención en el 6º chakra y repites los pasos de 
dibujar los símbolos como antes con el símbolo del poder, el del amor y el de la luz. Te 
encontrarás en paz, lleno de luz y de energía sanadora, con una aureola luminosa y brillante. 
Repite el deseo o el objetivo que quieras alcanzar 3 veces, visualízate con el aura blanca o 
dorada y dibuja los 4 símbolos y visualiza como irradian luz hacia ti e imagina  que el deseo se 
ha cumplido, con el sentimiento de haberlo conseguido. Para finalizar repite “Que sea como 
Dios lo desee” y envía amor, sabiduría y compasión, e imagina tus deseos, objetivos y símbolos 
hacia la luz del sol y como cargan tu cristal Maestro, al visualizar los símbolos como penetran 
en él. 

 

7.17.4.- Reiki y la Cirugía Astral 
La mayor parte de las enfermedades son de origen emocional y se generan a través de 

los hábitos, pensamientos, emociones y sentimientos negativos, que obstruyen el flujo de la 
Energía Universal, y crean energía negativa en el aura. Esa energía negativa se instala primero 
en el campo áurico y a los meses o años en los chakras, pasando al cuerpo energético y 
finalmente al cuerpo físico generando bloqueos de energía.  Estos bloqueos y sus 
consecuencias se pueden eliminar con esta técnica, y también con tratamientos de Reiki y 
sanación con cristales. 

Esta técnica la utilizaban los mayas, los egipcios, los atlantes,… Hoy se usa en 
combinación con la Programación Neuro Lingüística. Se puede resolver cualquier problema y 
patología: problemas mentales, emocionales, espirituales, sentimentales, relaciones 
personales, laborales, problemas de dinero e incluso metas a alcanzar. Los que ven el aura, lo 
pueden realizar con más facilidad.  

Le pides al paciente que te diga el problema que quiere resolver o una meta a alcanzar, 
cierra los ojos el paciente y se enfoca en su problema a resolver, pregúntale ¿en qué zona u 
órgano cree que se encuentra?, por lo general notará un dolor en la zona. Mientras el paciente 



                                                                                                                         

Yoga Integral y relación con otras técnicas de sanación 280 

observa la zona, le preguntas que diga cual sería la forma de la enfermedad si tuviese cuerpo. 
De esta forma identifica la energía o bloqueo de energía que tiene. A continuación le pidas que 
indique el peso, sonido y color de la energía negativa. Ahora le dices al paciente que mandarás 
esa dolencia a Dios o hacia la Energía Universal y que se concentre en como se libera de esa 
energía negativa y la lanza a Dios a la vez que tu también lo haces. Se sienta o se tumba, te 
pones a su espalda y dibujas el símbolo Maestro en la palma de cada mano, palmeas y dices la 
invocación 3 veces. Protégete con el símbolo Maestro (lo trazas enfrente del 7º al 1º chakra). 
Trazas el símbolo del poder sobre cada uno de tus chakras desde el 1º hasta el 7º, invocando 
3 veces, y pides la intención de que se abran a la luz. Visualiza como tus dedos de las manos se 
alargan 20 cm y sopla con la boca como si fuera una flauta para percibir el sonido del aire. 
Toca las puntas de los dedos alargados y percibe la sensación. Dibuja el símbolo maestro en 
los extremos alargados en una mano y en la otra e invoca 3 veces. Levanta las manos y visualiza 
como captas la energía que hay en ellos. Pide a los guías del Reiki y Maestros ascendidos, 
arcángeles, ángeles para que te ayuden para realizar una sanación profunda, guiados por la luz 
y la compasión divina. Empieza a quitar la energía negativa de la zona indicada por el paciente, 
utilizando tus dedos astrales, visualiza como extraes la energía nociva y la envías a la Luz, 
soplando fuertemente. Si pierdes sensibilidad en las manos, vuelves a hacer el símbolo 
Maestro y vuelves a estirar los dedos y le haces el símbolo Maestro a las prolongaciones 
astrales. Déjate guiar por la intuición y pregunta al paciente si nota variaciones en la zona o en 
el cuerpo, en el color o sonido de la energía negativa. Te detienes cuando desaparezcan. Si no 
desaparece, busca el origen del problema, traza el símbolo del Amor sobre la parte afectada, 
pon las manos a unos centímetros y le solicitas información de cómo deshacer la energía 
negativa acumulada. A la vez, el paciente también está concentrado y te va comunicando lo que 
se le ocurra en ese momento, y tú haces lo mismo para ver si coincide, y así sigues haciendo la 
cirugía astral. A veces se necesitan horas, días incluso semanas, otras veces que el paciente 
perdone a alguna persona o acepte algo. Una vez acabado el proceso, se canaliza Reiki con el 
símbolo Maestro en esa parte del cuerpo para cargarle de energía positiva de sanación. Para 
terminar, se sella el área trazando e invocando el símbolo Maestro, y se rompen las conexiones 
energéticas entre tú y el paciente, poniendo la intención de separar las energías como dando 
un golpe de kárate. Luego contraes tus dedos astrales, hasta su posición original y terminas 
dando un tratamiento completo de Reiki, para cargarlo de energía positiva del Reiki. 

 

7.17.5.- La parrilla de cristales de cuarzo 
Es una herramienta para enviar energía a distancia a las metas y personas que 

queramos. Se trata de una composición de puntas de cristal de cuarzo y una pirámide de 
cuarzo claro, colocadas sobre el símbolo Antahkarana, que actúan como potenciadores de la 
energía enviada a distancia, para sanar, resolver situaciones o alcanzar metas y objetivos. 

Se confecciona con 8-10 cristales, de los cuales 6 (u 8 si es de 10), serían puntas de 
cristales de cuarzo sin pulir, 1 un cristal de cuarzo pulido, lo más limpio posible de base plana y 
acabado en punta y una pirámide de cuarzo. Tras haberlos adquirido, debes de limpiar y cargar 
los cuarzos, para ello se coloca los cristales en agua salada un mínimo de 24 horas, después se 
aclaran con agua del grifo y se secan, y se ponen un día a la luz del sol y a la luz de la luna por 
la noche (preferible luna llena, que da mejor sintonización). Para cargarlos canalizas Reiki a 
cada cristal durante 5 minutos con el símbolo Maestro. Pones la parrilla de cristales donde 
nadie los toque y donde lleguen los rayos del sol o la claridad. Se coloca el Antahkarana 
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masculino, la pirámide en el centro, los 6 u 8 cristales sin pulir alrededor de la pirámide con 
las puntas dirigidas hacia ella. 

Se coge el cristal maestro con la mano fuerte y se trazan triángulos sobre la parrilla, 
como cortando una tarta, visualizando que la energía luminosa pasa a través del Cristal 
Maestro a los otros cristales de la parrilla. Se comienza con la pirámide en el centro y haces 
una línea a cualquier cristal, después haces otra línea al cristal contiguo en el sentido 
contrario a las agujas del reloj, visualizando como la luz de energía pasa de un cristal al otro, y 
después otra línea a la pirámide del centro. A continuación, la misma línea desde la pirámide al 
cristal anterior, y al cristal contiguo, y vuelta a la pirámide. Se realizan 9 vueltas completas a 
la parrilla. Al hacer las 3 primeras vueltas dices “Yo cargo y doy energía a esta parrilla con 
luz, con luz, con luz para crecimiento espiritual y sanación”. A las 3 vueltas siguientes dices: 
“Yo cargo y doy energía a esta parrilla con conciencia, con conciencia, con conciencia para 
crecimiento espiritual y sanación” y a las 3 últimas vueltas dices “Yo cargo y doy energía a 
esta parrilla con amor divino, con amor divino, con amor divino para crecimiento espiritual y 
sanación”. Invocas a tus guías para que conecten y carguen la parrilla con luz, conciencia y 
amor divino. Debajo de la parrilla colocas fotos o papeles con nombres, apellidos y localidad de 
tus pacientes a los que quieres mandar energía. También puedes colocar papeles con metas. 

Una vez cargada y activada, se mantiene enviando energía a distancia constantemente 
sin que canalicemos energía con las manos, evita tocarla, para que no se descargue, y solo se 
mueve el Cristal Maestro, para recargar la parrilla y amplificar la energía que canalizas en los 
tratamientos presenciales. Mantén cargado el Cristal Maestro, canalizándole Reiki con el 
símbolo Maestro o teniéndolo en las manos cuando haces meditación. Hay que recargar la 
parrilla una vez al año. 

La parrilla, es un buen apoyo en el tratamiento de enfermedades graves, dando buenos 
resultados en poco tiempo. El éxito está en la constancia en el envío de energía, pues genera 
energía durante 24 horas al día, durante un año entero, gracias al Antahkarana masculino 
(potencia el poder sanador sin tener que cargarla de nuevo. 

Los pacientes que lo han recibido, experimentaron las mismas sensaciones que con un 
tratamiento de Reiki con contacto o a distancia. 

 

7.17.5.1.- Cristales de cuarzo 
La energía de los cuarzos se utiliza en meditación, sanación, evolución, manifestación, 

protección, para hacer elixires, tratar comida, plantas, aura humana,… La energía en los 
cristales son universales y cualquiera la puede utilizar. Los símbolos de Reiki cargan los 
cristales y dirigen la energía. 

Los cristales acumulan y canalizan energía sin ser organismos vivos, y también puede 
cumplir un propósito determinado. Sus partículas crecen en una misma dirección y polaridad y 
solo cambia si se somete a presión o calor, así un cristal afecta el flujo de energía si se le 
altera con el calor de las manos y los símbolos de Reiki. 

El cuarzo es el cristal más común. El cuarzo amplifica el campo de energía del lugar y 
produce un campo de fuerza de iones negativos (ayudan a la regeneración celular) y despeja la 
atmósfera cercana de iones positivos, amplifica el pensamiento y la energía del cuerpo. 

Se pueden utilizar en la parrilla: 
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• el cuarzo claro: conocido como el sanador universal, amplifica la energía y la 
dirige hacia los puntos más débiles para fortalecerlo y equilibrarlo 

• cuarzo rosa: emite energía calmante y refrescante, que trabaja todos los 
chakras, equilibrando las energías yin-yang, quita la negatividad y reinstala la 
fuerza del amor. Es ideal para tratar los cuerpos emocionales y físico e ideal 
para heridas emocionales. Limpia las impurezas en el cuerpo y el fluido celular. 

Los cristales pueden ser programados con los símbolos de Reiki y pueden ser cargados 
con las canalizaciones de energía y con las iniciaciones, y con la meditación del Tercer grado. 

 

7.17.5.2.- El símbolo Antahkarana 
Es un antiguo símbolo con tradición milenaria, aunque fue mantenido en silencio hasta 

principios del Siglo XX. Se cree que fue canalizado por primera vez  en tiempo del continente 
Lemuria hace 140.000 años. Hoy los conocimientos sobre él, los ha transmitido el Maestro 
Dwhjal Kuhl, gran lama de la Gran Logia Blanca. 

El Antahkarana es un puente entre la realidad física y la espiritual, muy importante 
para el desarrollo espiritual y la sanación en el plano físico. El Antahkarana conecta la mente 
con el Ser Superior por el simple hecho de tenerlo en el campo visual. Se ha utilizado desde 
hace milenios en el Tíbet y China y hoy se utiliza con Reiki sobre todo en el Sistema Tibetano 
y Karuna. El Antahkarana te ayuda en la evolución espiritual y desarrollo personal, elimina el 
espacio entre el mundo de lo humano, lo físico, lo mental y emocional y los planos superiores de 
la conciencia y el espíritu. Nos acerca a la visión espiritual y nos sana el plano físico, nos ayuda 
a vencer las limitaciones y nos prepara para la meditación en el Ser. Nos aporta un vínculo 
entre la mente y el Ser, y una gran fuerza de conciencia luminosa, un medio para transferir 
luz entre distintos planos, integra el cerebro con el chakra corona, armoniza los distintos 
chakras entre sí y limpia y purifica el aura. 

En la práctica, se puede colocar bajo la camilla para acelerar la sanación y amplificar la 
energía de Reiki. Si lo pones en tu habitación, purifica las energías negativas. Ponlo bajo las 
plantas de los pies en las meditaciones para activar la circulación de energía a través de los 
chakras, desbloqueándolos y limpiándolos. Ponlo bajo la almohada para tener lúcidos sueños y 
poder recordarlos. Nos protege contra las entidades del bajo astral o entidades de baja 
vibración, solamente por colocarlo en un lugar visible, podrías recordar vidas pasadas en la 
meditación y puedes desarrollar la conciencia, limpiar objetos, … Se utiliza para realzar el 
poder de las iniciaciones y eliminar bloqueos energéticos. Lo puedes poner en la Caja de Reiki y 
bajo una parrilla de cristales de cuarzo para intensificar la duración de su carga, eliminando 
las vibraciones negativas. 
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7.18.- EL PUNTO HUI YIN Y LA ÓRBITA MICROCÓSMICA 
En el Sistema Tibetano y Karuna que contiene símbolos muy poderosos, se considera 

necesario realizar una cierta contracción muscular en el punto denominado “Punto Hui Yin”, 
durante las iniciaciones para no tener pérdidas de energía a través del chakra raíz, por lo que 
se puede comenzar su entrenamiento. 

Está situado tanto para el hombre como para la mujer, en la zona del periné, entre el 
ano y los órganos sexuales. Esta contracción convierte la energía sexual en energía espiritual, 
activando y reponiendo el ki. 

En yoga se contrae el punto con la postura Siddhasana, presionando el chakra raíz con 
el talón en la zona del periné. En el Chi Kung llaman a este punto la puerta de la vida y de la 
muerte.  

La contracción del Hui Yin y la contracción de la lengua en el paladar permiten que el ki 
realice un circuito completo a través del cuerpo, llamado Órbita Microcósmica, provocando 
que la energía Kundalini vaya por la espalda al chakra corona, lo que hace que las iniciaciones 
sean más poderosas. Para ello se contrae los músculos que hay entre los genitales y el ano, 
manteniendo la zona del periné en tensión. 

Se puede practicar varias veces al día para aumentar la fuerza muscular (lo practican 
las mujeres antes del parto, ejercicio kagel), contrayendo y soltando los músculos de la zona 
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entre 20-30 veces seguidas, y después se intenta mantener el músculo contraído el mayor 
tiempo posible. Podrás diferenciar 3 grupos de músculos: los posteriores, centrales y 
frontales. Los centrales son los que se contrae durante las iniciaciones. Una vez que el punto 
Hui Yin está contraído, se realiza la “postura del viento”, haciendo una ligera presión con la 
lengua sobre el paladar. Se recomienda hacer este ejercicio por la mañana y antes de 
acostarse, lo que produce un bienestar y resuelve dificultades físicas y emocionales, 
despejando bloqueos energéticos y aumentando la lucidez. También es útil su contracción en 
terapia. 

 

7.19.- GUÍA HACIA EL ESTADO DE SATORI O SAMADHI 
El Satori o Samadhi es una conciencia total, el estado de realización (ser lo que te 

gustaría llegar a ser) y para llegar hay que crecer espiritualmente, y dejar todo en manos del 
Universo y llevar una vida diaria que resuene con el ritmo del Gran Cosmos. Nos liberamos de 
la inquietud del futuro, vivimos sin preocupación y alcanzamos la tranquilidad, paz y felicidad. 

El Primer Grado de Reiki ayuda a abrir los canales de energía y a practicar las técnicas 
elementales del Reiki. En el Segundo Grado, se puede conseguir que la Energía Vital Universal, 
actúe en una dimensión más profunda y amplia. En el Tercero, puedes obtener los 
conocimientos para liberarte del sufrimiento típico de los seres humanos, al ser guiado por la 
luz de la más alta dimensión en tu vida cotidiana para alcanzar el conocimiento del Ser. 

La acumulación de pensamientos negativos emitidos por el egoísmo impide que el Ser 
Superior Brille. 

El karma es la energía que determina el destino de la vida de cada ser humano, 
provocado por los pensamientos descontrolados y algunas conductas e incluso por vibraciones 
negativas registradas en el ADN, y hasta que no la elimines, no serás feliz. Tú eres la 
acumulación de pensamientos y acciones del pasado y todo lo que piensas, dices o haces en el 
presente, influye en tu futuro. 

Cuando el pensamiento surge y fluye con naturalidad o lo eliminas, o no le prestas 
atención, no provoca ningún karma, pero si el pensamiento conecta con la emoción, se convierte 
en algo negativo: enfado, tristeza, miedo u odio 

Cuando el pensamiento se expresa en palabra, comienza a tomar fuerza convirtiéndose 
en energía, y al transformarse en acción, la energía es más potente. 

Por ello tenemos que pensar, hablar y actuar correctamente con una conciencia clara y 
elevada para no generar karma. El karma existente, lo tenemos que eliminar, para ello hay que 
detectarlo y purificarlo y recuperar el ritmo que sintonice con el Universo, para ello 
practicamos Reiki a diario y Meditación para elevar y clarificar la mente y elevar la conciencia, 
integramos los Cinco Principios de Usui y cuando surja un pensamiento negativo, evitamos que 
conecte con un sentimiento y que se exprese en palabra, visualizamos la luz del Reiki llenando 
el corazón y expulsamos el pensamiento negativo. 

Para eliminar pensamientos negativos, podemos pronunciar la palabra OM. 

Los acontecimientos que nos suceden, no son ni buenos ni malos, simplemente los 
juzgamos nosotros mismos y todos los acontecimientos sirven para mejorar las cosas. Aunque 
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te pase algo aparentemente negativo, procura pensar en positivo y mándale luz, con actitud de 
agradecimiento. 

 

7.20.- PERÍODO DE PURIFICACIÓN. 21 DÍAS DE LIMPIEZA 
Después de cada iniciación, el nivel energético del cuerpo se eleva para estar en 

sintonía con el nivel vibratorio de Reiki III, se eliminan toxinas y bloqueos energéticos y se 
purifica el aura. La energía negativas que hemos guardado en el cuerpo en forma de bloqueos y 
patrones emocionales, tiene un nivel vibratorio más bajo, al ampliar nuestra vibración, las 
energías más densas que no pueden resonar con las más sutiles, empiezan a liberarse. Se 
produce un proceso de limpieza, de purificación de chakras, 3 días por chakra, en total 21 
días. Eso es automático, y solo tenemos que darnos autotratamiento completo todos los días. 
Es posible que en esos días, antiguas dolencias salgan a la superficie o se intensifiquen dolores 
o malestar. El motivo es que para que algo sane, tiene que manifestarse, hacerse presente. No 
te preocupes si pareces empeorar. Es normal y habitual. Se libera la energía de ciertos estado 
de ánimo (depresión, ansiedad, agresividad,…) y sentimos las emociones con más intensidad. 

La práctica diaria nos dará conciencia y podremos averiguar lo que nos afecta y como 
solucionarlo. 

La “limpieza” ocurrirá a través de las heces, orina, sudor, pensamientos, sueños,.., el 
cuerpo estará apto para funcionar de forma más armoniosa y positiva. Se podrán sentir 
reacciones emocionales (rabia/amor), magnéticas (rechazo/atracción), mentales 
(pensamientos/confusiones) y espirituales (construcción/destrucción).  Podemos tener sueños, 
o sensaciones extrañas, cambios emocionales, desintoxicaciones, hábitos o comidas favoritas 
que pierden su importancia... Es bueno llevar un diario con los cambios que se producen, y los 
sueños contactan con nuestro subconsciente, para recordarlos podemos darnos sugestión 
antes de dormir, de recordarlos al despertar y así la retención aumenta. Podemos tener papel 
y lápiz al lado de la cama y anotarlos antes de que se desvanezcan. 

Reiki es un sistema de crecimiento personal, no solo elimina malestar, dolores, sino que 
ayuda a llegar a la causa del malestar y podemos modificar la conducta o pensamiento que lo 
provoca. 

Durante este periodo es conveniente todos los días, darse autotratamiento antes de 
dormir y por la mañana. Procurar ingerir frutas, legumbres, verduras y alimentos con fibra, 
beber 2 litros de agua diarios tratada con Reiki y con el símbolo Dai Ko Myo femenino, evitar 
alimentación con carnes grasas y rojas, frituras, alcohol, cafeína, teína y tabaco, practicar a 
diario la Técnica de Sekizui Joka Ibuki Ho (Limpieza de la columna con la respiración o 
Técnica de Satori) y practicar a diario las 4 técnicas de la meditación Vipassana durante 15 
minutos cada una y practicar a diario la meditación del Tercer Grado de Reiki y hacerse 
tratamiento completo todos los días con el símbolo Maestro en cada una de las posiciones. 

 

7.21.- LOS CRISTALES DE CUARZO Y REIKI 
Se utilizan en Reiki para: 

• Sanar como una “extensión” de la mano 

• Para proteger un ambiente o a una persona, cargando el cristal con Reiki 
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• Para potenciar diferentes chakras. 

 

7.21.1.- Cuarzo rosa para sanar 
Se usa una punta de cuarzo rosa, por un lado está afilada para concentrar la energía y 

por el otro lado es redondeada para permitir un masaje. 

La punta afilada es para enfocar la energía de Reiki concentrándola en un punto, se 
utiliza done hay un dolor concentrado. No se presiona con la punta. 

La punta redondeada se utiliza para dar masaje suave y así se combina la energía 
sanadora con el masaje. Es ideal para inflamaciones, esguinces, fibromialgia… Se utiliza con 
cuidado, se ejerce una ligera presión y se mueve la punta en pequeños círculos sobre la zona y 
si es lineal, hacia arriba y hacia abajo. Se puede usar un aceite de masaje. 

Se pueden cargar y si el paciente siente molestia, se lo puede aplicar cuando no está el 
terapeuta. 

 
 

7.21.2.- Cuarzos para proteger un ambiente o a nosotros mismos. 
Cualquier tipo de cristal de cuarzo sirve para proteger ambientes (blanco, rosa, verde, 

transparente…). Un cristal es como una pila, se carga con energía y se descarga en el 
ambiente. Y cuando se descarga, empieza a cargarse automáticamente con la energía que haya 
en el ambiente, así si está en un ambiente “hostil”, se cargará con dicha energía, siendo muy 
útil como método de limpieza. Estos cristales no deben ser tocados por otras personas. La 
carga del cristal depende del lugar y del tamaño del cristal, puede durar cargado una semana, 
pero en caso de duda cargarlo todos los días durante 15 minutos. 

Las joyas de cuarzo, no sólo son atractivos, sino que pueden protegernos si se cargan 
con Reiki, pero pueden absorber energía si están descargados, y si descansan sobre el tiroides 
no es muy saludable si se cargan de la energía de lugares públicos. 

Los péndulos de cuarzo se utilizan para interrogar al yo interior y para comprobar el 
estado de un órgano o chakra. No se deben de utilizar con frecuencia, pues se abandona la 
intuición. Se pueden utilizar para confirmar algo que hemos intuido. Para ello primero se 
entrena el péndulo viendo como dice sí, ya que puede variar de persona a persona. Se coloca 
sobre el chakra y se ve si se mueve. Si dice sí encima de un chakra, hay que averiguar si el sí 
significa que está bien. 

También se pueden utilizar durante una meditación, habiéndolos cargado previamente. 
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7.21.3.- Limpieza de los cristales de cuarzo 
Tu cristal es personal e intransferible, no debe de tocarlo ninguna otra persona. 

Cuando no lo uses, guárdalo en un paño oscuro o una bolsa de tela, así se evita que el cristal se 
descargue. 

Antes de cargarlo hay que limpiarlo. 

Se hace una limpieza profunda la primera vez que se compra o periódicamente si el 
ambiente es hostil. Se sumerge 24 horas en una solución de sal gruesa marina diluida, se 
enjuaga y se seca. 

La limpieza periódica se hace después de cada uso, al igual que las joyas se deben de 
limpiar diariamente. Se pone el cristal bajo un grifo de agua templada, y mientras le cae el 
agua, visualizas una luz blanca mezclándose con el agua. El agua se lleva la energía que estás 
eliminando 
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8.- HO' OPONOPONO. SISTEMA DE SANACIÓN HAWAIANO 
Ho'oponopono es una técnica de sanación que deriva de las enseñanzas del Dr. 

Lhaleakala Hew Len basada en la tradición y creencias Hawaianas. Se basa en sentirnos 100% 
responsables de nuestras vidas y de todo lo que en ella sucede. 

Ho'oponopono significa: "Rectificar un error", el error proviene de pensamientos 
contaminados por memorias dolorosas acontecidas en el pasado. Ho’oponopono ofrece una 
forma de liberar la energía de esos pensamientos traumáticos, o errores, los cuales causan 
desequilibrio y enfermedades. 

Este sistema de sanación nos permite conectarnos con nuestro ser y desarrollar una 
relación con la Divinidad aprendiendo a limpiar nuestras memorias ya que somos la suma total 
de todas nuestras experiencias pasadas. 

Ho'oponopono es ideal para aplicarlo en combinación con Reiki, pues actúa en la 
liberación de las emociones que están ligadas a estas memorias que nos afectan ahora. El 
subconsciente asocia una acción o una persona en el presente con algún suceso del pasado. 
Cuando esto sucede, las emociones son activadas. 

El proceso es esencialmente acerca de la completa liberación de nuestro pasado por 
medio del perdón. 

Al hacernos 100% responsables de nuestras vidas nos alejamos finalmente de la trampa 
mental de creer que gran parte de todo lo que nos sucede es producto el afuera, ajeno a 
nosotros. 

• Al comprender que nosotros creamos nuestra realidad, somos cocreadores de 
todo lo que conforma nuestro mundo. 

• Nuestra mente se compone de un Consciente, un Supraconsciente y un 
Subconsciente al que muchos identifican con el Niño Interior, Niño que posee la 
llave de nuestra felicidad y almacena en su poder información de todo lo 
acontecido en esta u otras vidas, partiendo de datos que posee de experiencias 
antiguas. Debemos comprender que la mente es perfecta pero no las memorias 
que contiene, esas creencias erróneas que en algún momento consideramos, son 
con las que trabaja y es ahí donde incide esta técnica; en limpiar, borrar y 
cancelar esas memorias. 

• Permitir que la Divinidad fluya a través nuestro 

• En la práctica de este sistema hay que conectar con nuestro Niño Interior y 
pedirle que se comunique con la Divinidad y le diga: “Divinidad limpia en mi lo que 
está contribuyendo con mis problemas” luego afirmaremos: “Lo siento, 
perdóname, te amo, gracias”. Al hacerlo, le estoy pidiendo a la Divinidad que 
cancele las creencias erróneas que hay en mi (memorias) para que éstas sean 
canceladas también en las otras personas, estoy pidiendo sanar mi Niño Interior 
para sanarme a mí mismo y a los demás. 

Cada vez que sientas incomodidad, enojo, angustia, o cualquier emoción negativa 
respecto a un hecho, situación o persona, o hacia ti mismo, di para tus adentros: Lo siento, 
Perdóname, Te amo, Gracias 
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Hazlo cuantas veces lo creas necesario, con estas palabras estamos conectando con 
nuestro Niño interior y con la Divinidad que existe en nosotros y pidiendo la cancelación de 
memorias que te atan al momento. "Divinidad, lamento que mis pensamientos erróneos hayan 
creado situaciones indeseables en mi vida, limpia estas memorias" Lo Siento, Perdóname, Te 
amo, Gracias 

En momentos donde nos encontremos viviendo experiencias redundantes (cuando las 
situaciones y circunstancias se repiten) podemos afirmar: “Mis memorias las amo, gracias por 
la oportunidad que tengo de liberarlas y liberarme” Lo siento, Perdóname, Te amo, Gracias”  

Cuando no nos sintamos a gusto con nuestra realidad podemos afirmar: “Divinidad limpia 
en mi lo que está contribuyendo con mi escasez” Lo siento, Perdóname, Te amo, Gracias 

Para sanar relaciones decimos: “Te amo, Te amo, Te amo. Por favor Perdóname, Lo 
siento. Cualquiera que haya sido esta memoria que haya causado esto entre nosotros, Por 
favor bórrala, cancélala. Gracias, Gracias, Gracias” “Lo siento, perdóname por aquello que está 
en mí que ha creado esto”. De este modo tomamos responsabilidad y desde ese lugar nos 
perdonamos a nosotros mismos. Como tenemos recuerdos en común, basta con que uno tome la 
responsabilidad de pedir perdón para que esos recuerdos se borren de uno y de los demás. 

Al practicar Ho'oponopono no intentamos modificar al otro, sino que la Divinidad nos 
ayuda a limpiar esas memorias que hacen que yo vea al otro como un problema, pero como esas 
memorias son compartidas, al sanar nosotros también lo hacen los demás. 

Es importante que comprendamos que cuando observamos un problema en alguien, esa 
persona es un maravilloso reflejo de nosotros mismos, reflejo de alguna memoria dolorosa 
guardada en nuestro subconsciente, que se manifiesta a través de aquel problema de esa 
persona. 

El verdadero problema es la creencia errónea que tenemos arraigada de aquella 
persona, tengamos o no consciencia de ella lo proyectamos todo el tiempo creando así nuestra 
realidad. 

Ho'oponopono nos ofrece herramientas maravillosas para sanar, limpiar, purificar y así 
tomar lo que cada día nos ofrece como una bendición. 

 

8.1.- LAS PETICIONES 
LO SIENTO: Tomo la responsabilidad al 100% de todo lo que sucede en mi vida. 

PERDÓNAME: Sentido arrepentimiento de nuestros pensamientos erróneos y 
creencias que en algún momento consideramos 

TE AMO: Transmuta la energía, bloqueos, o vibraciones negativas en luz 

GRACIAS: Por la oportunidad de cancelar mis memorias 

 

8.2.- TERAPEUTA Y PACIENTE 
En los enfoques tradicionales que se dan acerca de solución de problemas y sanación, el 

terapeuta comienza con la creencia de que la fuente del problema está en su paciente, no 



                                                                                                                         

Yoga Integral y relación con otras técnicas de sanación 290 

dentro de sí mismo. Cree que su responsabilidad es asistirlo trabajando a través de aquello 
que lo aqueja. 

Como resultado de esta creencia hemos llegado infinidad de veces al fracaso 
sistemático en la profesión de sanación. 

El terapeuta debe estar dispuesto a ser 100% responsable de haber creado esa 
situación problemática; esto es, debe estar dispuesto a ver que la fuente de los problemas son 
los pensamientos erróneos que conviven dentro suyo, y que él ha creado esta realidad, no su 
paciente. 

El proceso Ho'oponopono actualizado permite al terapeuta trabajar directamente con 
la Fuente Original que puede transmutar pensamientos erróneos en AMOR. 

En la resolución de problemas usando el proceso actualizado de Ho'oponopono, el 
terapeuta primero toma su Identidad, su Mente y la conecta con la Fuente original, lo que 
otros llaman AMOR o DIOS. El terapeuta apela al AMOR para que corrija los pensamientos 
erróneos en su interior que se están actualizando como el problema para él mismo 
primeramente y para el paciente en segundo lugar. 

El pedido es un proceso de arrepentimiento y perdón por parte del terapeuta: “Pido 
perdón por los pensamiento erróneos en mi interior que han causado este problema para mí y 
para el paciente; por favor perdóname”. 

En respuesta al arrepentimiento pedido de perdón del terapeuta, el AMOR comienza el 
proceso místico de transmutar los pensamientos erróneos. En este proceso de corrección 
espiritual, el AMOR neutraliza las emociones erróneas que han causado el problema, ya sea el 
resentimiento, el miedo, la ira, la culpa o la confusión. En el siguiente paso, el AMOR libera las 
energías neutralizadas de los pensamientos dejándolos en un estado de vacío de total libertad. 
Con los pensamientos vacíos, libres, el AMOR entonces los llena de Sí. ¿El resultado? El 
terapeuta se renueva, se restaura en el AMOR. Mientras el terapeuta se renueva también lo 
hace el paciente y todos los involucrados en el problema. Donde había desesperación en el 
paciente, ahora hay AMOR. Donde había oscuridad en el alma, ahora hay Luz sanadora de 
AMOR. 

 

8.3.- ENFERMEDAD Y SANACIÓN 
Tenemos muy arraigada la creencia de que el cuerpo es una forma de vida 

independiente a nuestra voluntad y que actúa, generalmente en nuestra contra enviándonos 
enfermedades que no podemos controlar y entorpeciendo nuestra vida continuamente. Nos 
sentimos desprotegidos y temerosos en nuestra propia piel. 

Para comprender el por qué de ese temor hacia nuestra propia biología, debemos ir 
profundamente a nuestro mundo interior, aquel recóndito lugar donde almacenamos los 
pensamientos y desde donde construimos las creencias que le dan forma a nuestra existencia 
y darnos cuenta que, toda enfermedad que nos aqueja es únicamente un espejo fiel de las 
creencias que albergamos en nuestro interior y de esa forma comprender que Nuestro cuerpo 
NO actúa en contra nuestra, por el contrario, siempre y en todo momento es obediente a los 
pensamientos y sentimientos que afloran desde nuestro interior. 
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Cuando niños, creíamos que éramos invencibles, jugábamos en la tierra, nos mojábamos 
en la lluvia y caminábamos descalzos sin temor a contraer ninguna enfermedad, pues en ese 
entonces, el paquete de información llamado “enfermedad y muerte” aun no tocaba nuestro 
mundo interior, teníamos la firme certeza de que la vida era inagotable y perfecta, tal como 
es y debe ser. Poco a poco, nuestros Padres y las personas que nos rodeaban se fueron 
encargando de introducirnos creencias en torno a la fragilidad e imperfección de nuestro 
cuerpo. Nos dijeron que no nos mojáramos ni camináramos descalzos pues nos daría un 
resfriado. Que no jugáramos con tierra pues nos daría una infección y así, poco a poco fuimos 
integrando a nuestro pensamiento y sentimiento el profundo temor a la enfermedad y, la 
conciencia de que no tenemos control sobre la vida y nuestro cuerpo tomo forma y fuerza en 
nuestra mente. Eran TAN convincentes Nuestros Padres al externarnos sus creencias y 
temores, que a la larga, comenzamos a resfriarnos cuando nos mojaba la lluvia y a enfermar 
por caminar descalzos! Sus creencias y miedos, ya habían penetrado en nuestro interior y de 
esa forma, nuestras células tomaron y asimilaron la orden de manifestar enfermedad cada vez 
que nos mojáramos o nos descalzáramos. 

El cuerpo es inteligente y responde a todas y cada una de las órdenes de la mente. 
Jamás actúa en nuestra contra, muy por el contrario, obedece a cada uno de nuestros 
pensamientos y sentimientos. Cada una de las enfermedades que manifestamos en la adultez, 
provienen de creencias y sentimientos recopilados en la infancia. Toda enfermedad del cuerpo 
tiene su raíz en un niño interior profundamente herido cuyos deseos y sueños se vieron 
truncados a causa de la presión del mundo exterior. 

El cáncer a avanzadas edades y cuando no es un proceso kármico, no es otra cosa más 
que un reflejo viviente de viejas heridas y rencores no sanados. Cuando somos heridos de 
niños comenzamos a crear una coraza de pensamientos, para poder defendernos y existir en 
este mundo; a menudo, esos pensamientos no son más que un cumulo de rencores y heridas no 
perdonadas que se alojan primeramente en nuestra aura, para después alojarse en nuestro 
cuerpo, lo cual ocasiona que las células se transformen y tomen el patrón y forma de esas 
emociones de odio y rencor. 

Dependiendo de su ubicación podremos conocer y trabajar con esas heridas y 
sentimientos. Por ejemplo, un cáncer de colon es el reflejo de las emociones, odio y rencores 
no sanados relacionados con decepciones amorosas, frustraciones en el trabajo y problemas 
en relaciones interpersonales no perdonados ni trascendidos. Un cáncer uterino es el reflejo 
de un problema sexual no sanado y el rechazo a la sexualidad herida. 

El cáncer es curable una vez que se sanan e integran en amor y perdón las emociones 
que lo causaron. Debemos sincerarnos con Nosotros mismos y perdonar a los demás, por dura 
que haya sido la vivencia. Tenemos la responsabilidad de amar nuestro cuerpo, pues a través 
del amor, podemos sanarlo. 

Debemos ser conscientes de que la enfermedad siempre, es un producto de los 
sentimientos, ninguna dolencia surge de la nada y tampoco es un castigo. (Siendo el castigo una 
creencia más que debemos desarraigar) En nosotros radica el poder de la sanación y el poder 
de erradicar por completo la enfermedad de nuestro cuerpo, desde el más leve de los 
resfriados hasta el más grave de los canceres, puede ser erradicadas y sanadas por completo. 

Nuestro cuerpo es un milagro viviente. Es una estructura maravillosa y compleja, tan 
perfecta! Su diseño original y su matriz cósmica esta creada para manifestar perfección y 
salud, en todo momento. Lo único que es capaz de transformar esa estructura es el 
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pensamiento humano, que es así mismo, muy poderoso! y es pilar responsable de la creación de 
todo aquello que conocemos como realidad. 

Si somos capaces de crear nuestra realidad, también somos capaces de transformar la 
estructura de nuestro cuerpo! La vida… toda la vida en este universo responde al pensamiento, 
sin excepción, a mayor o menor escala. Así es como fue diseñada la creación entera, siempre y 
en todo momento la energía que nos rodea responderá al pensamiento. 

El pensamiento se manifiesta a sí mismo como ondas sónicas expansivas. Es decir, cada 
pensamiento y sentimiento emana de nuestro Ser como una onda que se va moviendo y 
trasladando por el espacio expandiéndose así misma e impregnando con un patrón geométrico 
determinado, todo lo que toca. El espacio a través del cual se mueve el pensamiento es la 
VIDA MISMA. 

Todo el espacio que nos rodea, es VIDA. No existe el vacio! Eso que conocemos como 
vacio es en realidad un lienzo en blanco conformado por la energía de la VIDA. Y cada vez que 
emitimos un pensamiento acompañado de un sentimiento, sin excepción este se moverá por ese 
espacio de VIDA dándole forma a una nueva creación. 

Todo es vida! Todo lo que nos rodea responde a los patrones geométricos de nuestros 
pensamientos y siempre, sin excepción alguna recibimos justo aquello en lo que pensamos con 
más fuerza. 

De la misma forma nuestro cuerpo responde a nuestro pensamiento y sentimiento. En 
todo momento estamos emitiendo órdenes, patrones de forma que le darán vida a las nuevas 
células que se están formando a cada milésima de segundo. 

En cada concepción de una nueva célula, esta recibe un patrón de forma a través del 
cual manifestara su existencia y su función. Es entonces lógico que a cada milésima de segundo 
tenemos la OPORTUNIDAD DE SANAR, mediante la transformación de nuestro pensamiento 
y mediante la emisión de pensamientos y sentimientos de Amor hacia Nuestro Cuerpo. 

Han notado que cuando tienen alguna enfermedad, siempre dicen “MI enfermedad” Es 
decir, ya se han apropiado de esa serie de dolencias y por ende, su cuerpo recibe TAL CUAL 
LA INFORMACION DE CONTINUAR MANIFESTANDO ESA ENFERMEDAD! Esa 
enfermedad no es suya! Es solo un reflejo de sus sentimientos y pensamientos. Y cada 
sentimiento y pensamiento se puede transformar y equilibrar. 

Puedo estar rodeado de miles de personas enfermas y si YO NO ALBERGO NI EL MAS 
MININO TEMOR A ENFERMAR, simplemente NO enfermare. Mis células no tendrán de 
donde tomar el patrón para manifestar la enfermedad! 

Desarraiguemos de nuestro interior el temor a estar enfermos y de una vez por todas 
CREAN REALMENTE QUE SON DIVINOS Y QUE SU CUERPO ES PERFECTO. DENLE ESA 
ORDEN! Hablen directamente con sus células, con su cuerpo. Díganle que las aman y que son 
perfectas. Ahora, sincérense con ustedes mismos y sanen su niño interior. Suelten todas sus 
creencias, vuelvan al origen de la inocencia. Somos renovados con la transformación de 
nuestra mente. 
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ANEXO I.- SERIES DE HATHA YOGA 
 

  
 



1ª	
  SERIE
Tadasana Montaña (tada) o palmera Conciencia del cuerpo. Firmeza, fortaleza, estabilidad
Alineación	
  corporal,	
  Base	
  de	
  p	
  de	
  pie Majestuosa serenidad de la montaña

Corrección postural. Aporta calma y estabilidad

2"

2 Vrksasana Equilbrio mente-cuerpo y h. cerebrales
P.	
  del	
  arbol.	
  P.	
  de	
  equilibrio Concentración. Sensación de estabilidad

Flexibiliza y fortalece piernas

4"

3 Natarajasana P. Shiva danzante
Dios de la Danza Nataraja Equilibrio, concentración, respiración

Armonía estética y belleza

6"

4 Poorna padasana Brazos hacia delante
Proyección, verticalidad, correción postural
Relajación hombros-cuello. Abre pulmones

Puntillas	
  y	
  bajas Facilita la respiración. Bajas con los brazos ex a
8"

5 Dandasana Bastón (danda)
Fortalece músculos de pecho y brazos
Alinea tronco y piernas
Alivia dolores menstruación. Favorece la fertilidad

10"

6 Ardha matyendra asana  Flexibilidad de columna vertebral
Media	
  (Ardha)	
  postura	
  de	
  Matyendra
 o postura de torsión.

12" A	
  Dandasana
7 Janusirasana Recogimiento y flexión anterior

Cabeza (sira) a la rodilla (janu) Elasticidad de espalda, músculos posteriores
Hemorroides, lumbago y ciática
Funciona/ riñones, hígado y bazo.Fortalece SN

14" A	
  Dandasana Estira espalda
8 Upavista konasana Pacifica emociones. Revitaliza músculos posteriores. 
Angulo	
  (kona)	
  sentado	
  (upavista) Relajación profunda. Organos intercostales. Estrés, 

astenia	
  y	
  fatiga

16"

9 Paschimottanasana. P. de la pinza Estiramiento	
  columna.	
  Resistencia	
  	
  
Impotencia,	
  gases,	
  pereza	
  intestinal	
  

Gran	
  estiramiento	
  parte	
  posterior Masaje	
  abdominal,	
  Seda	
  SN,	
  ciática,	
  lumbago

18"



10 Navasana. P de la barca Equilibrio,	
  voluntad,	
  concentración
Fortalece	
  m	
  abdomen,	
  pecho	
  y	
  espalda
Riego	
  sanguíneo,	
  la	
  voluntad

20" Codosen	
  el	
  suelo
11 Savasana. P del cadáver (sava)

Relajación del cuerpo.Quietud de la mente
Recibes	
  todos	
  los	
  beneficios	
  de	
  la	
  práctica

22" Manos	
  hacia	
  arriba
12 Janyasana Contener (ya) rodillas (janu) Masaje abdominal, descanso espalda. 

Estreñiminento. Gases. F energía sexual. 
Retención,	
  contención Menstruación y probl/ estómago

24" Corrección	
  de	
  columna
13 Pavanamukhta asana. P.del feto Masaje org abdominales. Gases , estreñi/

o liberación (mukhta) de los vientos (pava) Fortalece cuello, columna y voluntad

26"

14 Urdhva prasarita padasana Fort/	
  piernas,	
  músculos	
  abdominales
Del	
  pilar	
  o	
  ángulo	
  recto.Urdha:	
  arriba Región	
  coccígea,	
  sacro	
  y	
  lumbar.	
  Resist/	
  Voluntad
prasarita:	
  extendido.Pada:	
  pie

28"

15 Halasana. P Del arado Flexibilidad y juventud espina dorsal. Masaje cuello, 
Combate melancolía y depresión

Invertida Descanso piernas. Antienvejecimiento.
30" Vitalidad	
  cerebro,	
  equilibra	
  SN.	
  tiroides	
  pituitaria
16 Ardha matyasana.Postura del pez P.	
  compensatoria	
  Fortalece	
  m	
  cuello,	
  dorsales	
  y	
  pectorales

P de apertura y expansión.
Compensatoria

32"

17 Ardha chakrasana PMedia rueda Fortalece m dorsales y pectorales
Facilita la respiración, expansión liberación.

Compensatoria Revitaliza m anteriores, masaje renal
34"

18 Advasana. Acostado hacia abajo P. de relajación. De recogimiento.

36"

19 Bhujangasana. PDe la cobra Expansión anterior. Contracción posterior
Flexibiliza y fortalece la columna vertebral
Masaje lumbar y renal
Favorece la concentración. Da vigor y seguridad

38" A	
  Advasana S simpatico parasimpático, pulmones corazón
20 Makharasana.Postura feliz Depreocupación. Serenidad

Ligero masaje lumbar y expansión pectoral
Post.	
  Monstruo	
  marino	
  o	
  delfin

40"



21 Ardha padmasana Media	
  (ardha)	
  loto	
  (padma)
P de meditación, flexibiliza piernas, tonofica pelvis

Sastre Induce al recogimiento y concentración
42"

22 Vajrasana. Del rayo

44"

23 Vivekasana.Autocontrol (viveka) Tres respiraciones con mov cabeza 
Control	
  del	
  aliento Reparte y equilibra la energía activada en las asanas
3	
  insp.	
  Levantas,	
  3	
  esp.	
  Bajas Ejercicio de pranayama

46"

24 Ardho mukha svanasana Fortalece brazos y piernas. Descanso glúteos
Hacia	
  abajo	
  (ardho)	
  rostro	
  (mukha)	
  del	
  perro Estira y fortalece parte post cuerpo
(svana) Voluntad

48"

25 Padahasta asana. PDe la cigüeña Favorece el plexo solar. Potencia la mente
O p manos (hastha) hacia las piernas (pada) Sella y fija los efectos de la práctica

Masaje órganos abdominales.

50"

Tadasana Montaña (tada) o palmera
52"

60" Relajación



2ª	
  SERIE:	
  para	
  columna	
  vertebral
Echar	
  el	
  aire	
  y	
  explicar	
  como	
  deshacer,	
  levantar	
  al	
  exhalar,	
  de	
  cara,	
  gesto,	
  verticalidad.	
  MARCAR	
  POSTURAS	
  AL	
  HACERLAS	
  Y	
  DESHACERLAS

1 Dandasana .	
  Alineas	
  tronco	
  y	
  piernas.	
  Base	
  de	
  posturas	
  en	
  sentado
Bastón	
  (o	
  palo	
  que	
  se	
  eleva).	
  Manos	
  juntas,	
  
coronilla	
  al	
  techo .	
  Corrección	
  postural

2"
Utthita	
  dandasana:	
  manos	
  como	
  si	
  fuera	
  a	
  
levantarte	
  apoyadas	
  en	
  el	
  suelo .	
  Seriedad,	
  recogimiento,	
  profundidad,	
  aquieta	
  la	
  mente

2 Ardha Matyendrasana  
.	
  TORSIÓN	
  Flexibilidad	
  y	
  fortalece	
  columna,	
  ligamentos	
  y	
  músculos	
  espalda	
  e	
  
intervertebrales

Postura	
  de	
  la	
  torsión .	
  Equilibra	
  sistema	
  nervioso,	
  masaje	
  organos	
  abdominales,	
  gland	
  suprarr	
  y	
  riñones

5"
Variante:	
  giras	
  hacia	
  la	
  pierna	
  que	
  sube,	
  otra	
  pierna	
  
estirada	
  y	
  brazo	
  en	
  vez	
  de	
  en	
  base	
  por	
  detrás .	
  Favorece	
  cuello	
  y	
  tiroides,	
  vejiga,	
  próstata,	
  ovarios

Deshaces	
  lentamente	
  y	
  por	
  otro	
  lado .	
  Desbloquea	
  y	
  relajación	
  profunda

3
Postura de plegarse sobre la 
pierna .	
  Elevas.	
  Quita	
  rigideces	
  en	
  articulacinoes	
  y	
  músculos

Deshaces	
  lentamente	
  y	
  por	
  otro	
  lado .	
  Músculos	
  dorsales	
  y	
  lumbares,	
  elasticidad	
  de	
  columna,	
  contra	
  estreñimiento

8" .	
  Seda	
  sistema	
  nervioso,	
  desbloquea	
  y	
  relaja

4 Paschimottana asana  .	
  Estiras	
  espalda,	
  parte	
  posterior	
  y	
  piernas,	
  flexibiliza	
  y	
  fortalece	
  columna
postura	
  de	
  la	
  pinza	
  o	
  gran	
  estiramiento	
  del	
  oeste	
  o	
  
zona	
  posterior	
  del	
  cuerpo .	
  Resistencia,	
  circulación,	
  masaje	
  abdominal,	
  glándulas	
  suprarrenales,	
  

10"
.	
  Seda	
  sistena	
  mervioso,	
  ciática,	
  lumbago,	
  gases,	
  gastritis,	
  hemorroides,	
  varices.	
  
Glándulas	
  sexuales

5 Purvotasana .	
  Vitalidad,	
  resistencia,	
  voluntad,	
  expansión	
  torax,	
  amplia	
  respiración
Postura	
  de	
  estiramiento	
  del	
  este	
  o	
  parte	
  anterior	
  
del	
  cuerpo.	
  Postura	
  del	
  ave	
  invertida .	
  Fortalece	
  brazos	
  y	
  columna.	
  

12" Piernas	
  flexionadas	
  abiertas .	
  Vuelves	
  a	
  DANDASANA	
  Y	
  VAJRASANA

6 Ustrasana	
   .	
  Ensancha	
  caja	
  torácica,	
  lumbar,	
  dorsales	
  y	
  pectorales,	
  tiroides,	
  elasticidad	
  espina

Postura	
  del	
  camello .	
  Músculos	
  posteriores,	
  espina	
  dorsal,	
  glándulas	
  suprarrenales	
  y	
  sistema	
  circulatorio

14" .	
  Estiramiento	
  y	
  urogenital

7 Postura	
  de	
  estiramiento	
  lateral .	
  Laterizar,	
  fortalece	
  tronco,	
  elasticidad	
  hombros	
  y	
  lateral,	
  abdomen,	
  extremidades

Parighasana	
  o	
  postura	
  de	
  la	
  traviesa .	
  Tonifica,	
  	
  abre	
  la	
  respiración,	
  induce	
  relajación
mirar	
  hacia	
  delante,	
  no	
  en	
  lumbalgia,	
  hombro	
  o	
  
cuello Músculos	
  y	
  nervios	
  intercostales,	
  pancreas,	
  hígado,	
  bazo

18" No	
  bajar	
  a	
  tobillos

8 Gomukhasana .	
  Dorsales,	
  pectorales,	
  deltoides,	
  trapecio,	
  pecho,	
  espalda

Postura	
  de	
  la	
  cabeza	
  de	
  vaca .	
  Masaje	
  caja	
  torácica,	
  pecho	
  y	
  espalda

22" .	
  Quita	
  rigidez	
  hombro,	
  brazos	
  y	
  piernas
Se	
  pueden	
  poner	
  el	
  brazo	
  arriba	
  al	
  contrario	
  que	
  
pierna.	
  Encima	
  de	
  nalgas	
  o	
  no

.	
  Aumenta	
  capacidad	
  respiratoria,	
  previene	
  hemorroides,	
  varices.	
  Corrige	
  postura	
  
tronco	
  y	
  espalda

9 Parvatasana .	
  Estiras	
  brazos,	
  espalda,	
  hombros,	
  quita	
  tensión,	
  rigidez,	
  alarga	
  espalda

Postura	
  de	
  la	
  montaña .	
  Relajación

.	
  Apertura	
  invertebrales

24" .	
  Flexibilidad	
  piernas	
  y	
  articulaciones,	
  equilibrio,	
  relajación

10 Janyasana .	
  Masaje	
  órganos	
  abdominales,	
  vejiga,	
  colón

Contener	
  o	
  retener	
  rodillas .	
  Descansa	
  y	
  alivia	
  espalda,	
  corrección	
  columna

26" .	
  Estreñimiento,	
  gases,	
  gastrointestinal,	
  control	
  energía	
  sexual,	
  menstruacción



11 Sarvangasana .	
  Flexibilidad	
  columna,	
  tiroides

Postura	
  de	
  la	
  vela .	
  Circulación,	
  respiración

28" Todas	
  los	
  miembros	
  del	
  cuerpo .	
  Previene	
  hemorrodies,	
  varices,	
  descongestión	
  órganos	
  abdominales

.	
  Favorece	
  el	
  sueño,	
  mejora	
  memoria,	
  concentración	
  y	
  cerebro

12 Ardha	
  Chacrasana .	
  Descansa	
  sobre	
  hombros,	
  pies.	
  Expansión	
  y	
  liberación,	
  abre	
  pulmones	
  y	
  respiración

Postura	
  de	
  la	
  Media	
  Rueda .	
  Dorsales,	
  pectorales,	
  músculos	
  anteriores,	
  riñones,	
  espina	
  dorsal

29" Compensatoria A	
  ADVASANA

13 Bhujangendrasana .	
  Fortalece	
  columna,	
  alivia	
  dolores	
  espalda,	
  tiroides,	
  energetiza

Postura	
  de	
  la	
  cobra	
  real .	
  Regula	
  	
  organos	
  abdominales,	
  	
  músculos	
  de	
  vientre,	
  pecho,	
  cuello,	
  contra	
  escoliosis

32"
.	
  Da	
  fortaleza,	
  energetiza,	
  estimula	
  cerebro,	
  desbloquea	
  y	
  relaja,	
  da	
  seguridad	
  y	
  fuerza	
  
interna

14 Ardha	
  Salabhasana .	
  Resistencia,	
  vitalidad	
  y	
  energía

Media	
  postura	
  del	
  saltamontes .	
  Piernas,	
  glúteos,	
  abdomen,	
  lumbares,	
  sacro

35" giras	
  cabeza	
  al	
  otro	
  lado,	
  brazos	
  abiert .	
  Masaje	
  renal

15 Catush	
  Padadasana	
   .	
  Voluntad,	
  actividad	
  energética

Postura	
  del	
  caimán,	
  o	
  plano	
  inclinado	
   .	
  Tonifica	
  cuerpo,	
  espalda,	
  espina	
  dorsal

37" o	
  cuadrúpeda .	
  Piernas,	
  brazos,	
  riego	
  sanguíneo

16 Satyeshikasana	
   .	
  Rectitud	
  y	
  extensión	
  de	
  columna.	
  Corrección	
  postural

Postura	
  del	
  Bastón	
  o	
  Pértiga .	
  Intenso	
  trabajo	
  muscular

39"
cuerpo	
  estirado,	
  toca	
  pies,	
  pecho	
  y	
  dedos	
  de	
  las	
  
manos .	
  Coordinación,	
  firmeza	
  y	
  determinación.	
  Concentración

17 Ardho	
  mukha	
  svanasana .	
  Fortalece	
  y	
  estira	
  parte	
  posterior,	
  piernas,	
  brazos

Postura	
  del	
  perro	
  (rostro,	
  perro	
  hacia	
  abajo) .	
  Seguridad,	
  firmeza	
  y	
  voluntad.	
  Vigor,	
  juventud	
  y	
  flexibilidad

41" .	
  Circulación	
  y	
  respiración,	
  relaja	
  sistema	
  nervioso

18 Trikonasana .	
  Cuello,	
  tronco,	
  piernas,	
  estira	
  músculos	
  posteriores,	
  riñones,	
  hígado,	
  páncreas,	
  bazo

Postura	
  del	
  triángulo .	
  Espina	
  dorsal,	
  lumbago	
  y	
  abdomen

45" Antes	
  tadasana .	
  Memoria	
  y	
  concentración.	
  Circulación

19 Uthita	
  tadasana	
   .	
  Estiramiento	
  de	
  todo	
  el	
  cuerpo,	
  piernas,	
  brazos	
  y	
  espalda

Postura	
  de	
  la	
  palmera	
  o	
  montaña	
  en	
  elevación .	
  Corrección,	
  equilibrio	
  y	
  concentración

47"

20 Tadasana .	
  Verticalidad,	
  estabilidad,	
  firmeza,	
  corrección	
  postural,	
  centro

Postura	
  de	
  la	
  palmera .	
  Aflojamiento	
  músculos	
  hombro,	
  cuello,	
  espalda,	
  cuerpo

49"



3ª	
  SERIE
3 TADASANA

Montaña	
  (tada)	
  o	
  palmera .	
  Corrección	
  postural.	
  Respiración
.	
  Verticalidad.

2" .	
  Consciencia	
  corporal.
4 VIRABHADRASANA

Postura	
  del	
  poste .	
  Robustece	
  piernas	
  y	
  pelvis,	
  renal,	
  riego	
  sánguineo
.	
  Previene	
  lumbago	
  y	
  ciática.
.	
  Fortalece	
  brazos,	
  hombros,	
  cuello,	
  espalda	
  

5" TADASANA .	
  Verticalidad,	
  estabilidad.	
  Apertura	
  pulmonar
5 POSTURA DE TORSION DE PIE

.	
  Fortalece	
  músculos	
  de	
  las	
  piernas

.	
  Flexibiliza	
  columna	
  y	
  espacios	
  interdiscales

.	
  Tonifica	
  cuello	
  y	
  pecho	
  y	
  brazos.
9" TADASANA .	
  Apertura	
  pulmonar.	
  Contra	
  escoliosis
6 TRISHULASANA

El	
  tridente .	
  Fortalece	
  y	
  relaja	
  el	
  SNC.
.	
  Aumenta	
  la	
  capacidad	
  de	
  concentración	
  y	
  memoria.

TADASANA .	
  Estiramiento	
  parte	
  posterior	
  cuerpo	
  y	
  flexión	
  de	
  la	
  
12" VAJRASANA .	
  Flexibilidad	
  muslos	
  e	
  ingles.
8 ARDHA BHUJANGASANA

Media	
  postura	
  de	
  la	
  cobra .	
  Fortaleza	
  a	
  las	
  piernas,	
  corrige	
  la	
  columna
.	
  Contracción	
  y	
  masaje	
  lumbar	
  y	
  renal.
.	
  Expansión	
  torácica.	
  Fuerza	
  seguridad.

15" VAJRASANA .	
  Decisión	
  y	
  firmeza.
9 POSTURA DE NATASHIRA

.	
  Fortalece	
  columna,	
  masaje	
  lumbar

.	
  Cerebro,	
  memoria,	
  concentración

.	
  Resistencia	
  y	
  tonifica	
  músculos,	
  cuello,	
  pecho,	
  abdomen
19" VAJRASANA .	
  Masaje	
  renal	
  y	
  estimula	
  el	
  corazón.
10 CHAKRAVAKASANA

Pájaro	
  del	
  sol .	
  Fortalece	
  brazos	
  y	
  estira	
  piernas.
.	
  Contrae	
  espalda.	
  Abre	
  pecho	
  y	
  vientre.

Chakravaka:	
  ave	
  mitologica .	
  Desbloquea	
  tensiones.
24" DANDASANA .	
  Da	
  vitalidad	
  y	
  resistencia.
11 AKARSHANA DHANURASANA

Postura	
  de	
  acción	
  sobre	
  las	
  piernas .	
  Fortalece	
  piernas,	
  brazos	
  y	
  pelvis.
.	
  Elasticidad	
  a	
  las	
  articulaciones.
.	
  Resistencia,	
  confianza	
  y	
  seguridad.

29" DANDASANA .	
  Activa	
  la	
  energía,	
  la	
  voluntad	
  y	
  la	
  atención.
12 POSTURA DE EXTENSION LATERAL

.	
  Fortalece	
  coxis,	
  sacro	
  y	
  región	
  lumbar.

.	
  Tonifica	
  músculos	
  y	
  nervios	
  abdominales.

.	
  Descarga	
  las	
  preocupaciones.	
  Efecto	
  sedante.	
  
34" SAVASANA .	
  Flexibiliza	
  piernas	
  y	
  estiramiento	
  costado
13 JATHARA PARIVRTANASANA

Rotación	
  tendido	
  de	
  espaldas .	
  Gratificante,	
  estira	
  torso,	
  abdomen,	
  espalda
Postura	
  de	
  rotación	
  de	
  abdomen .	
  Flexibiliza	
  cuello,	
  brazos,	
  hombros
Jathara:	
  vientre .	
  Actúa	
  sobre	
  piernas,	
  glúteos,	
  pelvis,	
  caderas..

37" Parivrtta:	
  rotación .	
  Sensación	
  de	
  distensión,	
  relajante



14 ANANTASANA

Ananta:	
  El	
  eterno,	
  la	
  serpiente	
  sobre	
  la	
  que	
  descansa	
  Vishnu

.	
  Estiraramiento	
  y	
  fortalecimiento	
  piernas	
  y	
  articulaciones.	
  
Activa	
  chakras	
  inferiores
Alineamiento	
  de	
  tronco	
  y	
  columna,	
  así	
  como	
  	
  de	
  pelvis	
  y	
  

40" SAVASANA Energetización	
  de	
  órganos	
  sexuales	
  
16 KARNAPIDA ASANA.

.	
  Músculos	
  espalda,	
  columna,	
  hombros,	
  SN,	
  tiroides,	
  sangre	
  
a	
  la	
  cabeza,	
  previene	
  diabetes

Karna:	
  oreja

.	
  Regula	
  tensión	
  arterial.	
  Masaje	
  	
  org	
  	
  abdomin,	
  ovarios	
  y	
  
próstata.	
  Artritis,	
  depresión

42" Pida:	
  presión .	
  Interiorización,	
  concentración.
17 POSTURA DE COMPENSACIÓN

.	
  Tumbados	
  boca	
  arriba,	
  plantas	
  de	
  los	
  pies	
  apoyadas	
  en	
  el	
  
suelo,	
  piernas	
  separadas

44" .	
  palmas	
  de	
  las	
  manos	
  hacia	
  arriba,	
  sin	
  levantar	
  tronco.

18 ADVASANA
19 POSTURA DEL COCODRILO

.	
  Contracción	
  poderosa	
  de	
  la	
  columna.

.	
  Apertura	
  pecho,	
  pulmones	
  y	
  corazón.	
  Resistencia	
  al	
  cuello,	
  
hombros	
  y	
  brazos
.	
  Da	
  la	
  voluntad.	
  Seguridad	
  y	
  firmeza.

48" ADVASANA .	
  Supera	
  apatías,	
  depresiones	
  y	
  debilidades.
20 SHASHANKASANA

La	
  liebre .	
  Compensa	
  extensión	
  parte	
  anterior,	
  estira	
  columna
.	
  Descanso	
  cabeza	
  y	
  exceso	
  de	
  preocupaciones
.	
  Recogimiento	
  e	
  interiorización.

50" .	
  Calma	
  emociones.	
  Flexibiliza	
  piernas
21 BADDHA SUPTA GARBHASANA

El	
  feto	
  ligado .	
  Piernas,	
  tronco,	
  brazos,	
  y	
  cabeza.	
  Estiramiento	
  columna.
baddha:	
  atado .	
  Contracción	
  y	
  masaje	
  parte	
  anterior
Supta:	
  tendido .	
  Insomnio.	
  Voluntad.	
  Atención.	
  Vigoriza.

52" Garbha:	
  feto .	
  Relaja	
  cuello,	
  nuca,	
  tiroides	
  y	
  paratiroides.
22 RELAJACION FINAL EN SAVASANA



4ª	
  SERIE PRITHIVI NAMASKARA "Saludo a la Tierra"
 Muy efectivo en personas cerebrales, intelectuales y aéreas, ayudando a integrarse en el momento presente,   
a enraizarse y a amar a la Tierra. Esta secuencia de asanas trabaja el lado fem y receptor. Mantén la atención en 

recibir la energía a través de pies y manos. Mooladhara (raíz) 1 Ck, da fuerza, estabilidad y es antidepresiva. 

1 TADASANA .	
  Centro,	
  relajar	
  emociones,	
  mente
Montaña	
  (tada)	
  o	
  palmera .	
  Corrección	
  postural.	
  Respiración.	
  Equilibrio

.	
  Verticalidad.	
  Alineación	
  del	
  cuerpo
2" .	
  Consciencia	
  corporal.

2 CHATUS KONASANA .	
  Al	
  inhalar,levantamos	
  manos,	
  dedos	
  estirados	
  palmas

Postura	
  cuadrángular encaradas,	
  pulgares	
  arriba.	
  Al	
  	
  exhalar	
  desciende	
  tronco

Estiramiento	
  espalda recto,	
  dorso	
  hundido,	
  vigilar	
  alineamiento	
  columna	
  	
  y	
  cabeza

.	
  Manos	
  estiradas	
  apuntan	
  al	
  suelo	
  sin	
  llegar,	
  90	
  g	
  la	
  espalda
4" TADASANA recta	
  y	
  cabeza,	
  piernas	
  estiradas

3 UTTHITA UTKATASANA .	
  Elevado,	
  potente,	
  Fortalece	
  las	
  piernas
Postura	
  potente	
  extendida .	
  Estiramiento	
  de	
  columna,	
  

.	
  Resistencia,	
  equilibrio	
  
Energía	
  masculina Al	
  inhalar,	
  palmas	
  arriba,	
  brazos	
  estirados,	
  al	
  exhalar	
  

6" TADASANA flexión	
  rodillas,	
  espalda	
  recta,	
  ojos	
  abiertos,	
  al	
  deshacer	
  ajnali

4 ADHARA UTKATASANA .	
  Inhalando	
  levantamos	
  brazos	
  y	
  empuñamos	
  dedos	
  y	
  al	
  exhalar	
  	
  
Postura	
  potente	
  plegada flexión	
  de	
  	
  rodillas,	
  	
  desciende	
  tronco	
  pegando	
  vientre	
  a
Energía	
  femenina los	
  muslos.Tronco,	
  cabeza	
  y	
  brazos	
  alineados.	
  

Manos	
  empuñadas	
  apoyan	
  en	
  el	
  suelo,	
  tronco,	
  brazos,	
  cabeza	
  
8" TADASANA alineada,	
  ojos	
  abiertos

5 PADAHASTASANA .	
  Flexionamos	
  tronco,	
  llevamos	
  las	
  manos	
  a	
  los	
  piés,	
  
Postura	
  de	
  manos	
  y	
  pies tobillos,	
  rodillas.	
  Importante:	
  manos	
  entren	
  en	
  

contacto	
  con	
  las	
  piernas.

10" TADASANA .	
  Fortalece	
  el	
  sushumna	
  nadi

6 LASKMIASANA .	
  Inhalamos	
  levantando	
  brazos,	
  palmas	
  al	
  frente	
  y	
  al	
  exhalar
Diosa	
  de	
  la	
  fecundidad	
  y	
  abundancia flexión	
  rodillas,	
  los	
  	
  glúteos	
  lo	
  más	
  cerca	
  posible	
  del	
  suelo.

.	
  Si	
  no	
  se	
  puede,	
  quedarse	
  más	
  arriba.

.	
  Tensión	
  de	
  la	
  parte	
  baja,	
  equilibrio,	
  concentración,	
  abre	
  caderas
12" DANDASANA y	
  muslos

7 PRITHIVIASANA .	
  Inhalando,	
  tronco	
  recto,	
  abriendo	
  rodillas,	
  plantas	
  de	
  los	
  pies	
  y	
  	
  
Pritivi=tierra palmas	
  de	
  las	
  manos	
  a	
  la	
  tierra,	
  si	
  no	
  se	
  llega	
  se	
  apunta.	
  
Corrección de la espalda. .	
  Observa	
  ascenso	
  de	
  la	
  energía	
  desde	
  las	
  manos	
  y	
  los	
  pies.	
  

14" DANDASANA .	
  Sentado,	
  manos	
  paralelas	
  en	
  empeines.	
  Ojos	
  abiertos	
  o	
  cerrados

8 KURMASANA .	
  Masajea	
  músculos	
  de	
  abdomen,	
  flexib	
  rótulas,	
  múslos,	
  inglés
Postura	
  de	
  la	
  tortuga .	
  Alivia	
  tensión	
  en	
  reg	
  lumbar,	
  hombros,	
  cuello

P. de cierre. Ojos cerrados. Une	
  las	
  plantas	
  de	
  tus	
  pies	
  y	
  rodillas	
  hacia	
  fuera	
  ingles	
  abiertas
manos y antebrazos en el suelo Brazos	
  por	
  debajo	
  de	
  las	
  pantorrillas.	
  Barbilla	
  al	
  pecho



17" DANDASANA Toma	
  aire	
  y	
  al	
  soltar	
  inclinas	
  el	
  tronco	
  adelante	
  redondeas	
  espalda.	
  

9 BHADRASANA .	
  Claridad	
  mental,	
  concentración.	
  	
  
Postura	
  propicia	
  favorable .	
  Favorece	
  que	
  el	
  SNC	
  esté	
  abiero,	
  alerta.

.	
  Junta	
  las	
  plantas	
  de	
  los	
  pies,	
  acercándolas	
  al	
  perineo	
  lo	
  máximo	
  

.	
  Manos	
  se	
  entrelazan	
  y	
  sujetan	
  dedos	
  de	
  los	
  pies.	
  Ojos	
  abie.	
  o	
  cer.
20" DANDASANA .	
  Sujeta	
  tobillos,	
  abre	
  el	
  pecho,	
  brazos	
  rectos,	
  rodillas	
  en	
  el	
  suelo

10 ARDHA KUSUMASANA flexión	
  rodillas,	
  plantas	
  al	
  suelo	
  .	
  Ojos	
  cerrados

Postura	
  de	
  la	
  flor	
  cerrada exhalando	
  tronco	
  cae	
  adelante	
  curvando	
  espalda	
  recoges	
  cabeza	
  

evitando	
  que	
  piernas	
  se	
  abran	
  en	
  exceso.

mano	
  izq	
  a	
  hombro	
  dcho	
  y	
  mano	
  dcha	
  por	
  encima	
  a	
  homb.	
  
23" DANDASANA De	
  aquí,	
  despacio	
  abrimos	
  brazos	
  como	
  una	
  flor	
  abierta.

11 KUSUMASANA Inhala	
  y	
  abre	
  los	
  brazos.	
  Separa	
  los	
  dedos	
  y	
  	
  palmas	
  hacia	
  el	
  cielo.	
  

Postura	
  de	
  la	
  flor	
  abierta apoya	
  codos	
  en	
  rodillas,
26" DANDASANA Levanta	
  el	
  tronco	
  y	
  la	
  mirada	
  al	
  frente.

12 PARVATASANA. Cruza	
  las	
  piernas	
  en	
  Medio	
  Loto	
  o	
  en	
  Sastre.	
  	
  

Postura	
  de	
  la	
  montaña.	
  Flor	
  del	
  loto Estira	
  bien	
  los	
  brazos	
  por	
  encima	
  de	
  la	
  cabeza,

Termina	
  en	
  namaste.	
  Flor	
  del	
  loto en	
  línea	
  con	
  las	
  orejas	
  y	
  une	
  las	
  palmas	
  de	
  las	
  manos.
30"

13 PRANAYAMA: (4-­‐5	
  veces) Respiración Baja Abdominal.Torácica. Clavicular y Completa

Inhalamos por nariz profundamente, retenemos un par de seg y en exhalación

38" VILOMA PRANAYAMA  

vamos fraccionandola, sin forzar, sin ruido, cuando quede poco aire exhalamos fuerte.

NADI SHODHANA PRANAYAMA. Equilbrante. Respiración alterna 

tapar la nariz con el pulgar y la otra mano chin mudra en mov. Empiezas y acaba izq

14 Relajación en SAVASANA (10mn) 48"

15 MEDITACIÓN CON MUDRAS: 1 KSEPANAMUDRA. Elimina tensiones. Carga y descarga de energía.

2 2 CHIN MUDRA. Carga y equilibra. En contacto la conci. indiv. y univ.

1-­‐2	
  min/cu 3 PADMEMUDRA.El loto abierto desde el corazón. Elimina el desánimo. 

4 ATMANJALI MUDRA. Gesto de centro, recogimiento,conexión.

5 DHYANA MUDRA. Limpia la mente de las ideas obsesivas. 

3 4 5

Pureza	
  del	
  corazón




