EJERCICIO DE LA ORBITA MICROCOSMICA

El comienzo y la base de los ejercicios «Chi» paReiki consiste
en llevar a la conciencia el recorrido de la energia través de la Orbita
Microcosmica. Se practica en un estado meditativoirsilar al de la
curacion a distancia, pero dirigiendo la energia haa lo interior.

Para empezar fijards tu atencion unos dos centimeis por
debajo del ombligo, centro energético que se denamai HARA.

Cuando empiece a acumularse el calor (Chi) en el H®, llévalo
mediante la intencidn mental hacia abajo, al perin@ hacia el «Hui
Yin» (Vaso de la concepcién relacionado con el chakraiz), detras de
los genitales, para salir luego por el raquis. Sdextia una detencion
momentanea en el punto del riidn (ming men), y luegse eleva poco a
poco la energia «Chi» por la columna vertebral haaila parte mas alta
del craneo (hacia el chakra corona Sahasrara). Esrgriso seguir el
flujo de la energia. Sin tratar de forzarlo.

Retendremos esa energia en el chakra Corona hast@zl minutos
aproximadamente, y luego lo dirigiremos hacia delae y hacia abajo
(chakra frontal Ajna relacionado con la silla turca Tercer Ojo). A
continuacion la energia retorna por la parte anteror del cuerpo hasta
el HARA/ombligo. La retendremos en el HARA hasta ntar de nuevo
la acumulacion del calor y luego emprendemos nuewente la Orbita
enviandolo hacia el chakra Raiz. Este ciclo se rdpivarias veces; con
la practica nos elevaremos hasta treinta y seis Qiths por sesion.

Una vez hayamos dominado este ejercicio lo practiemos
incluyendo las piernas y la conexion con la TierralO Desde el ombligo
dirigiremos el flujo de la energia hacia «Hui Yin»(Raiz) y luego lo
dividimos en dos canales, para enviar «CHI» por |lgara posterior de
los muslos hacia la parte de las rodillas, de dond®ntinGa hacia abajo
por los tobillos hasta las plantas de los pies. Eailas se localiza el punto
llamado «Fuente o Manantial Burbujeante», que es laconexidon
eléctrica del organismo con la teldrica. Cuando skaya acumulado el
calor en las plantas de los pies, lo llevamos hadas dedos y luego, por
la cara anterior de ambos pies, hacia las rodillasal tiempo que
tomamos energia de la Tierra a traves de las plarda
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El flujo prosigue entonces en sentido ascendente rpta cara
interior de los muslos y de retorno hacia el «Hui M», detras de los
genitales.

Devolvemos el flujo al raquis y lo dividimos de nue para
encaminarlo hacia los brazos, divisibn que se eféet en un punto
situado entre los omoéplatos. Envia «Chi» por las cas anteriores de
ambos brazos y hacia el centro de las palmas de aastmanos, que son
los lugares de donde fluye el «Chi» para la curaaid Después de
concentrarnos en esta sensacion, seguimos el flijacia las puntas de
los dedos medios, de donde retorna hacia arriba pda cara exterior de
los brazos. Una vez llegado a los hombros regresbcacuito principal
y sube por el raquis volviendo al chakra Corona. Qatinta el circuito
de la energia a lo largo del canal central y devuédla al Hara.

Una vez concluido este movimiento de la energia cptataremos
la meditacion de la Orbita Microcésmica, mediante na toma de
fundamento; este punto es de extrema importancia gebe realizarse al
término de cada sesion lo mismo si hemos efectuadio ciclo que si han
sido muchos. Una vez recogida la energia en su paninicial y
terminal, que es el HARA, llevaras un pufio haciaal region umbilical,
rozandola ligeramente, para realizar un movimientoen espiral, pero
no mas amplio que unos quince centimetros. La mujatescribe treinta
y seis giros en sentido contrario alas agujas dekloj, y luego otras
veinticuatro en el sentido opuesto. De esta manerderivamos y
regulamos la energia evitando sobrecargas eléctrgay secuelas
molestas.

La Orbita Microcosmica, segln queda descrita, es @indamento
de los dos ejercicios «Chi» siguientes:

Estos me fueron ensefiados en 1989 como parte delkrd; en
aquel entonces yo no sabia que estuvieran basados ke Orbita
Microcosmica y fue para mi una sorpresa agradablel @edescubrirlos
en forma impresa mientras efectuaba mis investigamnes para escribir
este libro, pues son conocidos tanto en yoga Kundalcomo en Ch’i
Kung y revisten un papel importante entre las pradtas de ambas
disciplinas. Probablemente fueron introducidas en @ina y demas
paises del Extremo Oriente desde la India y el Tilbe

La finalidad de estos ejercicios estriba en poteran la capacidad
del organismo para realizar y canalizar el «Chi», pesto que necesita
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una capacidad energética muy superior para pasar $oalineamientos
Reiki, y dichos ejercicios sirven de preparacion pa ello. Si no tienes
previsto el recibir la instruccion Reiki lll puedes omitirlos, pero confio
en que la mayoria de las personas interesadas quam alcanzar el
grado Reiki Ill. Por otra parte, estos ejercicios evisten un notable
valor propio a titulo de intensificadores de la edptualidad vy
aportacion salutifera.

Procede aqui una dltima observacion, antes de inasi la practica
de los ejercicios, y es la que concierne al caractsagrado de nuestro
cuerpo. Aungue muchas disciplinas metafisicas se qponen la
finalidad de trascender el plano de lo fisico, impta no olvidar que
también el cuerpo es magico y sagrado. Los budistageen que la
resolucion del Karma so6lo puede obtenerse durantena fase de
encarnacion, y ciertamente el Reiki sblo es posibéetravés del cuerpo.
En esta época de deconstruccion de civilizacionesncel fin de dar paso
a un planeta saneado, hay en la Tierra demasiadasosas que
contaminan y amenazan tanto el cuerpo como a la mieny al espiritu.
Muchas de estas son inevitables, ya que no tenempas remedio que
respirar el aire que tenemos, beber el agua y comealimentos
contaminados, puesto que no podemos disponer de attosa.

En otros aspectos, sin embargo, si podemos ejer@dgun control.
Muchos y muchas terapeutas creen, lo mismo que ygue una persona
gue fume o que consuma drogas o abuse del alcoha sirve como
canal claro de la energia Reiki. Por esta razdén sdesaconseja el
practicar curaciones o pasar los alineamientos ha@hdose bajo la
influencia del alcohol o de otras drogas. En cualger momento dado,
tales estados invitan la presencia de entidades igas y de ligaduras
perjudiciales para la curacion; y son totalmente ngativas para la
persona que actia como terapeuta. Como tampoco haye curar ni
pasar alineamientos en estado de célera, ni de emfedad excepto las
afecciones mas leves. Por otra parte, si deseas aiegl tabaco, el
alcohol o las drogas, el Reiki y la Orbita Microcdsiica son poderosas
ayudas auto-terapéuticas. Recuerde que como practicte de Reiki
eres un canal sagrado de la energia vital de la Divdad Universal.

Para comenzar entramos en estado meditativo e inamnos la
Orbita Microcésmica. Siente o visualiza el «Chi» goo energia ignea
(raku), trasladalo del Hara (ombligo) al «Hui Yin» (perineo), y luego
del raquis, arriba, hasta el chacra Corona. Lleva d nuevo la energia
por la parte anterior del cuerpo hacia abajo, hastalevolverla al Hara.
A partir de este punto las instrucciones difieren egun realice la



practica una mujer o un hombre. Durante estos ejeicios no se
visualizan los simbolos Reiki.

EJERCICIO DE LA ORBITA MICROCOSMICA PARA LA
MUJER:

Empieza con la llave de raiz o postura «Hui Yin»,uya discusion
completa veremos al tratar del ejercicio siguientePara la practica de
éste, siéntate en el suelo apoyando con fuerzaabn de un pie contra
la vagina y el clitoris. La presion debe ser firme constante; también
puedes obtenerla sentandote con una almohada pegeefentre las
piernas, una pelota de tenis o incluso un cristagiempre y cuando sea
de tamario suficiente. Apoya la lengua en el paladgunto a los dientes
incisivos. Esta postura es la fundamental en much@gercicios de yoga
Kundalini y Ch'i Kung, pero incluye ademas la Orbita Microcésmica.
La utilizacién de una almohada deriva de una técni zen (del budismo
japonés). Es posible que la presién te cause unansacion de calor o,
incluso, un orgasmo.

A continuacion hay que potenciar la energia de lasnanos
frotandolas o iniciando el flujo de Reiki hasta nadrlas calientes.

Una vez calientes, cubrete ambos pechos con lasmab de las
manos haciendo copa y empieza a darles masaje haaiaiba y hacia
fuera, hasta dieciocho veces, sin estimular los mees. Concéntrate y
nota el flujo de energia «Chi» hacia la vagina y faglandulas pineal y
pituitaria (Raiz, Corona y Tercer Ojo). EI movimiento de rotacion
hacia arriba recibe el nombre de dispersion.

Detente con los dedos rozando ligeramente los peesny
devuelve la energia de los senos, la vagina, el ktzaCorona y el tercer
Ojo hacia el chakra Cordial. Esta fase de los diemtho masajes
circulares se repite de dos a cuatro veces, siempredirigiendo el
«Chi» hacia el Corazén cada vez.

Hecho esto realizaras las rotaciones en sentido ¢a@rio, es decir
hacia abajo y hacia adentro (en vez de hacia arribga hacia fuera).

Acumulards la energia en los pezones y la dirigirabacia el
raquis, en la parte de la espalda opuesta a los s, para dirigirla
luego hacia abajo en direccién al punto del RifidnEstos dieciocho
masajes circulares también se repiten de dos a cuvatveces. El
movimiento de rotacion interior recibe el nombre denversion.



Retira las manos de los pechos y llévalas al pundel Rifidn, en la
espalda, debajo de la caja toracica. Date masajenyacera ligeramente
esa region entre nueve y dieciocho veces, luego eatge. Estos
movimientos se repiten de dos a cuatro veces, dassando un rato
después de cada una. Notaras el calor en la regid@nal.

Desplaza otra vez las manos, para masajear ahoral&jo vientre
desde las ingles hasta los ovarios; extiende luegb masaje hacia el
higado y la vesicula biliar por la derecha, hastal éorde de la caja
toracica, y hacia el bazo por la izquierda. Realizanovimientos de
masaje exterior, y luego interior, treinta y seis &ces en cada
modalidad. Masajea a continuacion la region vaginalpara acumular
en ella la energia; haz una pausa y nota la expaasidel «Chi».

Coloca la mano derecha sobre tu vagina y la izquida sobre tu
centro cordial, y lleva la sensacion resultante damor universal hacia
tu corazon. Absorbe la energia de la Tierra y comida la Orbita
Microcdsmica, terminando con el acopio de la energjien el Hara.

Con esto hemos completado el ejercicio primero pada mujer.

Este ejercicio aporta otros beneficios ademas de é&pansion de
los canales de la Kundalini. Son numerosas las diglinas espirituales
que procuran elevar de alguna manera la energia sexl hacia el
chakra Corona.

La energia sexual es el «Chi» Original, denominada su vez
«Ying» y su merma disminuye la vitalidad, reduce ladongevidad y
aumenta el deterioro de la salud; disminuye dicharergia por efecto
de la menstruacion, la ovulacidon y el acto sexualEl ejercicio
anteriormente descrito regenera esta energia y aume el «Ying» en
beneficio del cuerpo, la mente y el espiritu. Al eobinar la energia
sexual con la del corazén se desarrolla la compasi§y se recibe una
sensacion de paz, bienestar y jubilo espiritual.

La rotacion de los seres sirve también para equildar los
procesos hormonales de la mujer, a veces con resulbs
espectaculares. Las rotaciones de dispersion llegancontrarrestar los
sintomas de la menopausia, fenobmeno para el cual sdrece la
explicacion de que «la sangre ha retornado». Las rjares que tienen
guistes en las mamas descubren a veces que las caiaes de
dispersién han reducido el tamafio de los nddulosi Se practican las
rotaciones exclusivamente en el sentido de la disp®n quizas
disminuya el tamafio de los senos; el hacerlo en séntido de la
inversion los aumenta, pero debe evitarse en presga de nodulos
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mamarios o molestias causadas por la menopausia.rBda mayoria de
las mujeres, la practica de ambas rotaciones (iguha numero de
repeticiones en ambos sentidos) equilibra el sistemhormonal sin
modificar el tamafio de los senos.

La LiNEA HARA? FLUJO DE LA ENERGIA A LO LARGO DE LA LINEA HARA
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Otro posible resultado de la practica cotidiana destos ejercicios
es, en efecto, el «retorno de la sangre». En algsnaujeres el nivel de
los estrégenos puede ser causa suficiente de quangerrumpa el ciclo
de la menstruacién; las doctrinas de la filosofiasetérica consideran
esto un hecho positivo, entendiéndose que se haictdo el «Chi»
sexual y se ha dirigido hacia el chakra Corona. Elfenémeno
probablemente no presenta estabilidad suficiente pa considerarlo un
sistema eficaz de control de la natalidad en muchasujeres. Si se
interrumpe la menstruacion pero se desea un embaraz
prescindiremos de los ejercicios y reduciremos elimero de rotaciones
(@ menos de un centenar por dia). No se conoce rimg efecto
secundario adverso de estos ejercicios. Simplemerge trata de una
detencion del reloj bioldgico que potencia la creatidad y la lucidez
mental.

Pueden practicarse dos veces al dia, digamos por rieafiana y
por la noche. El nUmero de rotaciones no sera infer a treinta y seis
ni mayor que trescientos sesenta por sesion; es asejable comenzar
con el numero e ir aumentando gradualmente.

CIRCUITO DE KI EN EL ORGANISMO®
La érbita microcdsmica, ciclo celeste menor

Ciclo celeste menor visto pér delante Ciclo celeste menor visto de lado
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