Grulla de bronce en el Palacio de la Armonia Suprema.
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Efectos

Los ejercicios de la grulla estimulan el sistema
respiratorio mediante el trabajo del pulmén, que
es "el techo del Qi" y que propulsa el Qi en el
bucle de los 12 meridianos; ademads, participa
en la elaboracion de la energia defensiva (Wei
Qi) a nivel de la piel, energetiza la cintura esca-
pular, los miembros superiores y los tendones.

Estos ejercicios favorecen una energia
"picante, cortante”. Esta energia se expresa
mediante gestos fluidos y, a la vez, secos; espe-
cialmente en los brazos, aunque también en las
piernas, mediante ataques cortantes. Se expresa
mediante una gran capacidad de discernimiento
y de accidn decisiva, de valor y rigor en la pric-
tica del arte marcial, a nivel de las emociones y
los comportamientos negativos ligados a un
vacio del Qi del
pulmén. Estas
emociones son la
tristeza, el desani-
mo, el linfatismo,
la psicoastenia, que
mejorardn con este
gjercicio. En un
plano psicoemocio-
nal, podemos citar
igualmente la
melancolia, la difi-
cultad de concen-
tracion, el repliegue
sobre uno mismo,
| la fatiga intelectual.
En un plano fisio-
l6gico, mediante la

accion sobre los pulmones, estos ejercicios van
a actuar sobre las bronquitis, laringitis, rinitis,
rinofaringitis, asmas y pleuritis.

Por su accién sobre el intestino grueso (la
entrafia vinculada al el pulmén), estos ejercicios
van a actuar sobre las colitis. Y mediante su
accion sobre la piel (6rgano de los sentidos liga-
do al pulmén y al intestino grueso), van a actuar
sobre los problemas cutdneos en general: ecze-
mas, etc. Mediante el trabajo a nivel de la cin-
tura escapular, estos ejercicios van a disminuir
la debilidad o las rigideces en esta zona.

Por dltimo, van a estimular las defensas
inmunitarias, estimulando la accién de Zhong
Qi, esta energia ancestral que se localiza en el
pecho.

Practica de los ejercicios
POSTURA ESTATICA

A.- Después de algunos instantes de inmovili-
dad en la posicién vertical, piernas juntas, pen-
sando en el pdjaro y en su noble porte.

B.- Extender los brazos ante uno, a la altura del
ombligo, palmas hacia la tierra, indices y pul-
gares enfrentados; las manos forman un tridn-
gulo.

C.- Levantar la pierna izquierda, flexionada,
haciéndola ir de lado en un movimiento de
enroscamiento. El pie viene a la altura de la
rodilla derecha. La pierna no estd vertical, sino
ligeramente inclinada hacia la horizontal. El pie
no cuelga, completamente relajado, sino que
estd un poco ténico, en la prolongacién natural
de la pierna inclinada.

La pierna derecha estd extendida.
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. D.- Al mismo tiempo, los brazos se
\ cruzan delante del pecho, el
s izquierdo por el interior; la mano
izquierda sube, se gira con la
"h palma hacia el cielo, con el

brazo levantado. y empuja
3 hacia el cielo; mientras que la

derecha desciende y empuja
hacia la tierra.
E.- Mantener la postura algu-
nos minutos y después cambiar
de lado, cruzando de nuevo los
brazos delante del pecho; pero
esta vez es el derecho el que pasa
por el interior y el que va a subir,
mientras que la pierna derecha se
levanta.

Precisiones

* La mirada estd en la horizontal.
« Todo el cuerpo estd recto, no arqueado.

Respiracién

La respiracién es invertida, para que lenga una
acci6n mds importante a nivel del Dan Tian
medio (zona corazén-pulmones). Pero no hay
que olvidar que, mientras no se domine a la
perfeccién, es mejor practicar una respiracién
natural.

llustracién 1.
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llustracion 2.

En el Dan Tian medio (17 de Vaso de
Concepcién, sobre el esternén entre los pezo-
nes), en Dan Tian superior (tercer 0jo), asi como
en los extremos de los pulgares (11 de Pulmén,
donde termina este meridiano) y los indices (1
de Intestino Grueso, punto de partida del meri-
diano).

MARCHA
"La grulla blanca despliega sus alas".

« Posicién de partida: como A y B, en la postu-
ra estdtica.

» C: durante la inspiracién, las manos se van a
los lados; después, los brazos se flexionan y las
manos pasan por el talle, girdndose con las pal-
mas hacia el cielo; después, suben hasta la altu-
ra de los hombros, ligeramente hacia delante,
las puntas de los dedos dirigen, como si "pica-
ran" (ilustracién 1).

» D: con la espiracion, las palmas se giran hacia
la tierra, la cabeza queda entre los hombros, los
brazos se cierran un poco mds, la pierna derecha
se flexiona y la pierna izquierda, doblada, se
levanta (ilustracion 2).

» E: después, la pierna izquierda se estira y el pie
se coloca delicadamente sobre la punta, el peso
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del cuerpo se lleva hacia esa pierna, el pie dere-
cho reposa sobre la punta, los brazos se extien-
den; el porte es recto, digno (ilustracién 3).

Se realiza de nuevo en una inspiracion.

* F: con la espiracion, la cabeza se mete entre
los hombros, la pierna de apoyo, la izquierda, se
flexiona, y la derecha, igualmente flexionada, se
levanta y pasa delante; los brazos se acercan un
poco -es decir, "D", pero invertido.

* G: igual a "E" invertido.
Continuar asi durante varios pasos.

Precisiones

Cuando el cuerpo se endereza, la mirada se
encuentra en la horizontal, aguda, altiva.

El porte también es altivo: el pecho est4 abierto,
los omoplatos se acercan.

Los movimientos de los brazos que parten de
los hombres son muy fluidos, como las alas
que vuelan. Los brazos estdn muy relajados
pero las manos permanecen "picantes", los
dedos estirados.

El peso del cuerpo estd casi siempre apoyado
sobre una sola pierna.

Respiracién y concentracién
Como para la postura estitica, ademds de la

correspondencia dorsal del 17 de Vaso
Concepcidén. O

Fuente: La lettre de ['Institut Européen de Qi
Gong, n° 28, diciembre 1998.

T llustracion 3.

Videoteca

Existe un video de A. Baudet disponible en francés
en la AMC. PVP 5.800 Pts. PAMC 4.640 Pts.

Contacto: IEQG, Bastide des Micocou-
liers, Chateau de Galice, 1090 Route de
Loqui, 13090 Aix en Provence, Tel: 33 4
42 20 40 86, Fax: 33 4 42 20 06 58.

Web: <www.nexus4.com/ieqg>.

Email: <ieqg@aix.pacwan.net>.
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) Iniciacion al Qi Gong

Ejercicios chinos de salud y longevidad
demostrados por Jake Fratkin

Viaje a China del Dr. Yves Requena
* Video (2h)-Audio -Libro *
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