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“El cuerpo es la forma espacio-temporal del espiritu”.
Karlfried Graf Durckheim.

El Do-in o Automasaje, es un arte y una técnica terapéutica. Consiste en reordenar la energia
vital del cuerpo, armonizando si fluir por el interior y exterior del organismo, incidiendo asi
indirectamente sobre la persona, en su totalidad.

El método se basa en una serie de ejercicios, masajes, respiraciones, percusiones, martilleos,

fricciones, ya sea directamente sobre el cuerpo, o a muy corta distancia. Todo ello acompafada
de una actitud individual precisa.

UN POCO DE HISTORIA.....De donde viene....

El Do-in tiene su origen en la cultura de Extremo Oriente. Histéricamente, se han detectado
pruebas de que, ya en el siglo VI a.C., existia como disciplina, en su doble vertiente: médica y
religiosa.

Desde la vertiente médica, como método de diagndstico, preventivo y curativo.

Desde la vertiente religiosa, como método de purificacion del cuerpo en un camino de elevacion

espiritual. Recordemos que en los tiempos antiguos, medicina v religidén iban unidas. El arte de
la medicina era considerado como un don sagrado.




nton
del ayuno vy la meditacién. La combinacion de Is ejercicios vy la respiracion, era ya la base
Hacia el siglo VI d.C.. la medicina china es exportada al Japoén, recogida en diversos tratados
medicos; un I | | Nei-kin n compendi t | nocimient I
época sobre fisiologia, etlologla, patologia, higiene, y todas las fisioterapias tradicionales:

energia (Ki para los chlnos

del Do-in es hacer salir el mal Ki que se encuentra en miembros y articulaciones, y hacer entrar
n Ki I tituya”.
Fue en el Japon donde esta disciplina de origen eminentemente médico-religiosa, se convirtié
n una practi lar.
A partir del siglo XVIII, el método comienza a ser conocido por occidentales, que comienzan a
tr ir ribir v trabaj re él.
Y va en los comienzos de Ios afos 60 de nuestro S|glo, los rusos son Ios grlmeros en

lini

A comienzos de los afios 70 habia en China Popular mas de setenta clinicas que utlllzaba
te mét habitualmente- entre otros tradicional hinos- ral racion ifi

problemas digestivos, neuroldgicos, circulatorios, traumatolégicos. Y en esa misma época

mienz ifundir: n el mun idental, primero a travé Est ni I
través de Europa Occidental, como disciplina de autoconocimiento y crecimiento personal, y
como terapia preventiva y curativas.

EnE 1l mienz I n rené muy recient roxim ment final
los 70, inicios de los 80.

EN EL AQUI Y AHORA....D6nde estamos

Estamos en Occidente. Y casi al final del siglo XX. Por tanto, el sentido vy la perspectiva que
tener el autom je tiene otr riz distinto al rigen. Y creo importante tratar

definir someramente esta perspectiva. yva que si bien los métodos son importantes, lo es mucho
mas la intencionali | tent lai los justifi
Hay tres conceptos basicos que se barajan en cualquier terapia, y concretamente en el Do-in:
ER HUMAN mo protagonist ntral.
. CUERPO. como destinatario o intermediario directo.
ALUD, com jetivo terapéuti

P m ituarn nt n i n tos n impl I rtir

ellos, llegar a una re-definicién actualizada del automasaje.
Partien | [ “h render istinguir el I E I r



TIENE. In | nsider ien m r tien m r
hay dos formas de sentirlo. Con el cuerpo que se tiene, no hay identificacion posible. Se le

tar como instrumento al servici i icion | rsona. Si terior
guedan afectadas la salud, la eficacia, y la capacidad de funcionamiento en el mundo. La
tradicion médica mas recient nsena al médi ver el r mo algo in ndient

persona, y consecuentemente, también como independiente del cuerpo que se es.
A diferencia del cuerpo que se tiene, no es posible imaginar al cuerpo que se es separado del

hombre. Por el contrario, el cuerpo ES el hombre, segun el modo en que como forma VIVA esta
en el mundo. Cuando solo se trata del cuerpo que se tiene, una crispacién, un calambre, se
consideraran y trataran fisicamente como una contraccién muscular. En cambio, en el cuerpo
que se es, esa rigidez revela cierta disposicion del sujeto, una actitud de desconfianza o de
miedo, de resistencia o rebeldia. Desde este punto de vista, la propia crispacién no se puede
curar con tratamiento médico habitual. Es necesario que el sujeto adopte UNA ACTITUD
diferente, una actitud de confianza. El cuerpo es la forma en que el hombre se vive y manifiesta
fisicamente en el mundo. Es la forma por la que el hombre se expresa, se presenta, se niega o
se realiza. El cuerpo, en su apariencia y constitucion, no es el simple resultado de un
crecimiento natural, como puede ser el crecimiento de una flor. La vida del alma, deposita en él
sus sedimentos.
El r ncarn i la medi modali rl | hombre tien xpresar-
contener- sus movimientos internos. Para quien esté habituado, la forma y los gestos

rporal tan revelan | hombre interior, libert I i interior, hast
incluso, su historia.

cuerpo que se es. un ejercicio cuyo fin es crear aquellas condiciones que permitan a ese

rpo hacerse tr rente al ser ncial. La practica h ibl . presentir
incluso sentir a través del lenguaje del cuerpo nuestra esencia inmanente, y en ella, al ser
ncial; r ncia | rtuni tomar, en el I la form
corresponde a nuestra imagen connatural.” (1).
Aun | punt ntral del parrafi | r también r i n

perspectiva holistica, la concepcién de persona, con la que trabajamos.
Se hace preciso, asimismo, para irnos acercando a nuestro objetivo, re-definir la Salud como

“punto de equilibrio dinamico, que permite a la persona instrumentalizar de modo 6ptimo todos
recur | servici ropia evolucion n la medi | ibl j ropi

gestion”. (2).

Y el ser human mo un ser multidimensional ir, com nt nfluenci

energias que conforman una estructura compleja, v de mutua interaccién entre el cuerpo fisico
tructura mineral organi nergia vital lo anim también llam r la tradicion

cuerpo etérico, dimensién psico-animica. o cuerpo astral, y el YO esencial, que da a todo el
resto identi indivi liz humana.

El sentido ultimo de dicho ser humano vendria definido por el lograr el perfeccionamiento de si
mism | la transformacioén la reali n el senti rarl roximarl I

arquetipos originales de amor, sabiduria y bondad. (3).




Es ahora posible, una vez aclarados estos conceptos, re-definir el Do-in desde el aqui y ahora

como: Una disciplina e instrumento con el que cuenta el ser humano para recuperar o mejorar
I travé | contact nocimiento direct n r

EN QUE SE ASIENTA...que hay que saber

1.- Existenci | Ki

gue da vida al Universo. incluido el ser humano. Es la energia que cohesiona las células del
rganism rmit n tr rpo fisi nm Nnismo Vviv rdin n

capacidad de nutrirse, crecer y reproducirse, e incluso regenerarse. Se puede identificar con la
nergi nima al llam r la tradicidon téri r térico.

La ausencia del Ki, la ausencia de energia vital, se traduciria en la ausencia de vida, en la
m icion la materia, muerte.

La conservacién pues. de un organismo viviente depende en gran parte de la capacidad de
rcién Ki tenga. Y del ilibri xista entre la enerai tiliz [

supervivencia, y desarrollo en el mundo, y la que necesita absorber y absorbe realmente.
El “alimento energético” r llamarl i r tom travé I rcion

alimentos vivos, luz solar, aire, contacto con la tierra y con el agua, sonido, etc. Esta energia es
t rbi r el organismo. transformandola en Ki circundant ntran i

formar parte del flujo energético del mismo.
La funcion del Do-in, en estos términ

de modo consciente el flujo de esa energia vital, para hacerla lo mas adecuada posible a las
n i moment ntr | organismo humano.

2.- Existencia de los meridianos. (Esquema Tablas 2-3)

Existe una especie de “anatomia energética”. no visible a simple vista. pero perceptible por
iver meét vezZ mas reconoci tudi tiliz r diver |
médicas-terapéuticas, y que tienen su origen en la medicina tradicional china. Segun esta
natomia, en el r xisten unas “lin imaginarias’energéti traveé I I

pasa el flujo de energia vital- Ki-.
Estas lin tienen UNos recorri recisos- rit mpliamente en diver trat -.al

largo de todo el organismo. Son los meridianos.
H rit meridian r impares. Entre dichos meridian n I

6rganos del cuerpo. existe una relacién directa. de modo que es posible actuar sobre el interior
| organism travé la_ manipulacion tos meridian re t travé I

Tsubos o puntos de acupuntura. en los cuales el reconcentrado energético parece ser mayor.
Par h run Ir ndenci ralelismo entre el tr. i los nervi I I

meridianos. sin llegar a ser la misma cosa, y desde luego. hay una correspondencia- justificada
mbrioldgicamente- entre el sistema nervi tr il rficial n la piel.



A travé | Do-in ible incidir re t n los meridian re |
Tsubos mas importantes, a través de pases, manipulaciones, presiones, torsiones, fricciones,
r lan i el flujo energéti i | organismo. tanto en rficie mas extern m

en profundidad. Ejerciendo asi un efecto que podriamos llamar de “peinado” sobre toda la
tructura energéti | organismo.

3.- Direccion la Energia.

Par. mprender el orden i | Do-in n ri r- al men rficialmente-

como se considera que fluye la energia en el cuerpo.

ituandon n icion vertical, con las man n verti

consideramos la columna como punto de union entre el cielo vy la tierra. La energia que viene
| cielo- Yang- netrara a travé las man los meridianos Yang- nl

exteriores, es decir, los que corresponden a la parte de piel mas dura de los brazos-. Y se
irigira hacia | | lvis, piern ie. La energi vien la tierra- Ying- penetrara

a través de los pies, por el interior de las piernas, y por el interior de los brazos. de los hombros
a las manos.

Por otro lado. el orden a seqguir respecto al cuerpo es:

Partir los miembr rior mano izquier man rech Z n direccién
centripeta, sequir por el térax, miembros inferiores (pie derecho. pie izquierdo). pelvis. hara o
ntro vital del I n ntr lqun ntimetr r i | ombligo.

COMO Y CUANDO HACERLO...en la practica

1.- Indicaciones generales.

- La practica del Do-in seria conveniente realizarla diariamente, en las primeras horas
de la mafana. La revitalizacion que supone, el despertar de la energia y la liberacion de
deshechos, puede ser una ayuda eficaz y una predisposicion animica muy convenientes
para comenzar el dia.

- La duracion dependera de las posibilidades tanto fisicas como de espacio y tiempo de
que cada uno disponga. Pero no debe nunca exceder de una hora. En realidad, una tabla
muy completa de Do-in cuando ya se conoce la técnica, no dura mas de 45 minutos. El
lugar es conveniente que sea luminoso, aireado, amplio y tranquilo. Si se procura hacerlo
siempre en el mismo lugar, mejor. Sin embargo, si por algun motivo se esta fuera del lugar
habitual, o de viaje, se puede hacer una pequefia tabla que incluya manos, cara, y a ser
posibles pies; y sera suficiente.

- Antes de comenzar, conviene quitarse todas las joyas y artificios que tengamos.

- Cualquier momento del dia, sobre todo si se tiene una actividad muy sedentaria, o una
actitud corporal muy fija, es bueno realizar uno, dos, tres ejercicios que ayuden a
desentumecer, desbloquear y hacer fluir la energia de nuevo.

- La actitud con la que se hace es muy importante. La presencia total es indispensable.
Es decir, no basta hacer los ejercicios muy bien. Es necesario ser muy consciente de lo



que se esta haciendo, intentando estar muy receptivo/a a todas las sensaciones
existentes o que se despierten a través del masaje.

- La imaginacion es conveniente utilizarla activamente. Imaginando cada una de las
zonas que estamos trabajando: cémo es, como se moviliza, como fluye la energia.

- El ritmo a seguir puede ser marcado por el propio cuerpo. Es decir, en la medida en
que se disfrute con lo que se hace, se profundice. El ritmo interno sera el que dirija.

- Después de cada regién corporal trabajada, es conveniente hacer un alto. Detenerse,
tomar conciencia de la actitud corporal trabajada, psicolégica, de la respiracion, etc. Y
hacer una respiracion profunda.

- Técnica del masaje: Fundamentalmente se trata de intentar, a través de los dedos,
estar atento/ a y percibir lo que tocamos, ya sea directamente o intuyéndolo. Es preciso
tener las manos y los dedos muy relajados. El pulgar es el dedo que mas trabaja, y debe
ser capaz de transmitir energia a través de una presién directa sobre el punto que
interesa, a través de la yema del dedo, y manteniéndolo en horizontal, sin doblarlo
(DIBUJO?). La Intensidad de la presion dependera de la sensibilidad del punto que se
esté tocando. Sin llegar a sentir dolor, se debe sentir el punto que tocamos, incluso a
veces como una ligera molestia, cercana al dolor. Si es muy doloroso, habra que
presionar ligeramente, y masajear con movimiento circular en direccién centrifuga, hasta
disolver el endurecimiento. Luego aumentar gradualmente la presién, a medida que
disminuya el dolor.

- La duracion de cada presion es de 4-5 segundos en cada punto.

- La intensidad de las frotaciones, percusiones, etc., la debe percibir cada uno/ a, pero
en general debe ser vigorosa, sin llegar a lastimar.

- Al principio sobre todo se tiene tendencia a tensar casi todo el cuerpo al realizar cada
uno de los ejercicios, debido la inseguridad, falta de practica y de conciencia de qué es lo
que estamos trabajando. Es importante, pues, prestar atencion al gesto y la actitud, y
recordar que sélo debemos utilizar la energia indispensable para los movimientos y
ejercicios que estamos realizando. De lo contrario, puede producirse un cansancio
innecesario y contraproducente.

- Es preciso seguir un orden fijo en la realizacion de los ejercicios, es decir:

Mano izquier man rech razo izaquier raz rech ran [
nuca, cuello, hombros, pecho, pies. piernas, pelvis, rifiones, espalda, vientre,
relajacion.

- En caso de no ser posible realizar toda la tabla de ejercicios, es preferible hacer,
siguiendo el mismo orden, 2 6 3 ejercicios de cada zona que una sola de ellas, completa.

2.-Aclaraciones previas.

- La practica del Do-in que hay descrita es muy extensa, y es de esperar que continue
en aumento. Existen diversos manuales en los que se pueden encontrar descritos
practicamente todos los ejercicios, con apoyo visual. Por tanto, no es el objetivo de este
trabajo volverlos a describir en toda su extension.

La intencion es, no obstante, recoger una tabla minima, que sirva para comenzar a descubrir
iniciar esta practi vez fectiva. Posteriorment ri ibl



directamente. Aprender los movimientos precisos, el ritmo, los puntos precisos. y la dinamica

neral nm vivenci irecto. El hacerl m todidact | principi
puede ser muy rico como descubrimiento, pero tiene el riesgo de tomar malos habitos e
incl incidir de maner: iv re el flujo energéti ropio.
Una practica semanal de entre 5 6 6 meses cerca de un experto/ a, puede ser un
ntrenamiento ma ficient r tar en di icion ntinuar de m

autodidacta, profundizando ya sea individualmente o en grupo.

- La posicién de partida es la llamada Sheisa: Sentada/ o; con las piernas replegadas
bajo los muslos, los talones de los pies separados, y a cada lado de las nalgas, y los
dedos gordos de los pies tocandose. La separacién entre las rodillas puede ir desde
apenas unos centimetros hasta la que corresponderia a dejar el espacio de un puio entre
ellas. La columna vertebral muy derecha, y la cabeza en linea con ella.

- La respiracion.

La actitud con la que se aborda el Do-in, y la respiracion. deben ser acordes:

Al inspirar. tener pr nte el “abrir la_ enerqi | movimiento, la renovacién v |
vida.

i
Al final de cada etapa o zona corporal trabajada, es conveniente realizar dos

respiracion rofun ra resituarse, revisar | tit nsar vy disfrutar.
Durante los ejercicios es conveniente estar atentos a la respiracién, ya que
fr ntement la alt ncentracion Xi n un principio. n lvidam
respirar.

nviene h

Mas que una técnica concreta de respiracion, se trata de intentar mantener la idea “se

r iraent n_mi r I nunar iracion lo ma mplet ibl
abdominal y toracica.

- Cada uno de los ejercicios explicados debe realizarse tres veces consecutivas.
- Cuando se explica una parte lateral del cuerpo, a continuacion debe hacerse siempre
la otra.

EJERCICIOS:

1.- Iniciar sentandose en posicion Sheisa. Respirar tranquilamente. Mantener la posicién
rante unos momentos. (Foto 1. Paqg. 23).

2.- Suavemente deslizar las dos manos hacia el suelo, inclinando el cuerpo hacia delante
flexionan re si mismo.

Las manos quedan justo a la altura de la frente, tocandose los pulgares e indices por los
xtrem lant las rodillas. (Foto 2. Pag. 25).



Expirar suavemente al tiempo que se inclina el tronco por la cintura, y se apoya el pecho
sobre los muslos. La espalda, la nuca, quedan en linea recta. La cabeza descansa sobre las
man | dor astas). Con | Imones vaci 2date asi unos momentos.

A continuacion, e inspirando suavemente, incorporate.

Manos:

Con los hombros sueltos vy distendidos. levanta los brazos en la horizontal, hacia delante,

la | itua las man la altur. | ho. A continuacion:

1.- Con el pulgar e indice de la mano derecha, haz una especie de “tubo circular cerrado”, y
toma el pulgar de la mano izquier ntr 3| m ible ejercer un
friccién y una presién a la vez, sobre cada una de las partes del dedo. desde la yema al
nacimient I . Es un masaje en iral la vez de rotacioén y torsion del
su propio eje. (Foto n° 3, Pag. 36).
Dar | mismo tratamiento. sin olvidar | nt rticulacion las falan .
2.- Tomando con el indice y el pulgar derechos el pulgar izquierdo. a ambos lados de |la ufia y

resionan re el centr | tirar del hacia fuer mo si isier rar
del resto de la mano. Repetir la operacién con el resto de los dedos.

- r de nuevo el pulgar n toda la man t rech larlo haci
haciendo un angulo de 90 grados con la mano sobre la que trabajamos.
Hacer lo mism ro hacia arri hacia el dor la mano. Repetir lo mism n

dedo. (Foto n° 5, Pag. 37).

4.- Hacer lo mismo con la otra mano.

5.- Entrecruzar los dedos, con las palmas hacia el suelo, y las manos a la altura del hara.
tirar | razos haci lante v | Im las man m Sst “abran”.

Hacerlo tres veces, subiendo al mismo tiempo los brazos hasta la altura del pecho. vy siempre
xtendi .

RESPIRANDO.....
En posicién erecta, mirando al frente, abrir los brazos, como si se quisiera “abrazar” todo

1l rcan. al mi8smo tiem h na inspiracion profunda. i

cerrando los brazos de nuevo, hasta que las dos manos se encuentran en el centro a la altura
I h ienden hasta el hara, mientr h la_ expiracion lentamente.

Brazos:

Frotar la mufieca izquierda con toda la mano derecha, como si ésta hiciera de
“pulsera”.

Flexionar la mufieca hacia el interior y hacia el dorso alternativamente. (Foto 15, Pag.
45).

Levantar los brazos y agitar las manos vigorosamente, de modo que se muevan



libremente respecto a los brazos, relajando las mufecas, como el gesto de sacudirse el
agua de las manos mojadas.
Torsién de todas las articulaciones de los brazos:
La mano izquierda abierta, a la altura de la cara. y con el dedo mefiique a la altura de la
nariz, y | Ima dirigida hacia la izquierda.
La palma de la mano derecha apoyada completamente sobre el dorso de la izquierda,
m | intr n entre el indi | pulgar izquier Il n

hasta el centro de la palma., v el pulgar derecho apoyandose sobre el borde externo del
meii rech irigir t la mano, torciéndola hacia el exterior ir_la man

derecha hacia la derecha, y la izquierda hacia la izquierda. Llevar la torsién hasta el
limit lejando la man | I hasta la altur | ho. llevan i el braz

hasta la torsion maxima. (Foto 17, Pag. 46).

Hacer lo mismo cambiando de brazo.

Friccionar con toda la mano, subiendo por la parte externa del brazo hasta el hombro,
seguir friccionando el hombro en espiral y descender, siempre friccionando, por el
interior del brazo.

Con el pufio a medio cerrar y la mano suelta, dejando caer todo el peso de la misma,
hacer “percusiones” o martilleo, haciendo el mismo trayecto descrito en el ejercicio
anterior — 6-.

RESPIRAND

CRANEO:

1.- Siempre con el puio entrecerrado y la mano suelta, dejando caer el peso. golpear con

na intensi m r | cran n iral; partien n punto en la sien izquier:
siguiendo hacia la derecha, hacia la parte superior de la oreja, hacia la nuca, bordeando

ircularmente y hacia el centro —coronilla- siguiendo la form n iral centripeta.
2.- Formando dos lineas en contacto entre si, con los cuatro dedos de cada mano

resionar en lin ntin lo lar na linea imaginari ntral del cran \i
desde la parte superior central de la frente hacia la coronilla. (Foto 24, Pag. 63).

.- Friccionar con t I | I I mo si t licar na locién

capilar, enérgicamente.

RESPIRANDO............... (Repetir......... )

Cara:

1.- Partien | centr la frente, m jear haci | nlos tr ntral



mano. intentando “estirar” Ia frente hacia los | “ jarla”.

(Foto 26. Pag. 64).

2.- Aplicar | m I resionan re el gl lar, con | i rr
Mantener la presion unos 20 minutos.

.- Untan n liva en | m I frotar con ellas t | ar |
ojos, deslizando la piel de los parpados sobre el globo ocular.
4.- Con el indice frotar t | rebor: la nariz | iguien lo lar
de la misma, desde su nacimiento entre los ojos hasta los orificios nasales.

-Cont I la man I r. percutien rt | rostr mo si

palmetearas sobre la cara.

ESPIRANDO. ... (Repetir........ )

Nuca- 1l

Sujetando la nuca con toda la mano, los dedos a un lado de la columna y el canto de
la otra mano en el otro lado, ir presionando, como si hicieras un gran “pellizco”, y
descendiendo a lo largo de toda la columna.

Pasando la mano derecha por delante del cuello, y llevandola a la parte mas posterior
izquierda de la cervical, y de forma que se adapte totalmente a la forma del cuello, hacer
presion y “arrastre”, partiendo del centro de la columna hacia delante, rodeando asi toda
la base del cuello, mientras la cabeza gira en sentido contrario. (Foto 40, Pag. 90).

Hacer circulos con la cabeza, tomando como eje el cuello. Ritmo de camara lenta.
Concienciando cada una de las sensaciones, y dejando que la cabeza “cuelgue”, en
cada punto por el que pasa, y sintiendo que el cuello se alarga en cada respiracion.

Inspirando profundamente encoger los hombros lo mas posible, hundir la cabeza
entre ellos intentando que la nuca toque el comienzo de la espalda. Mantener esta
posicién reteniendo la respiracién durante unos segundos, y la contraccion de toda la
region del cuello y de la nuca. Luego, soltar.

RESPIRANDO.....ooevvvene.. Repetir...............

Hombros- Pecho:

1.- Teniendo los dos brazos ligeramente flexionados ante ti. pasa el codo izquierdo dentro
| lez intern | derecho. El izquier resaldra a | rech | brazo. Intent



rcar al maximo | man an mutuament la altur: I ra. Sient
cémo se estiran los hombros v los omdplatos al inspirar profundamente en esta posicion.
Alarga | raz lejandol I r iempre entrelaz mientr Xpiras.
Siente como se estira toda la regidn de los hombros. (Foto 47, Pag. 102).
2-Cont la man m instintiv rici rimer vement I vez

mas enérgicamente, todo el hombro, el trapecio, deltoides, base del cuello, incluso aplicate
ran lliz mo si estuvier trujan n nja_entre tu mano.

3.- Haz qgiros con tu hombro hacia delante y detras alternativamente, siguiendo una linea

imaginari travi horizontalmente t r | I la altur |
articulaciéon de los hombros.
4.-Conl 1l medi rrar, fricciona el ho en rt rior re |

costillas, en direccién vertical. arriba y abajo.
- Del mismo m haz 1l v | n la misma reqién.

RESPIRANDO................ Repetir...................

Sentada comodamente y con la espalda erguida. deja los pies accesibles a las manos.

1-P hacer los tr rimer jercici rit n la man | mismo m ra el
pie.

2.- ien | pi nam manos, hacien incidir | Igar n la plant I
mismo, torcer completamente el pie. dirigiendo la planta hacia arriba. (Foto 54, Pag. 121).
- ien | pi nam man I nl lgar: las man incidien
sobre el dorso del pie, torcerlo completamente, con la planta hacia abajo, al suelo.

4 .- Friccionar t | pi nt la man rician rimero. vigor ment
5.- Con el puio a medio cerrar, hacer golpeteo vigoroso en toda la planta del pie.

RESPIRANDO ... Repetir.......o.ooovieene....

Piernas:

1.- Con toda la mano, rodear la rétula (hueso de la rodilla) y hacerla desplazarse en todas

l irecciones: arri los | n circulo. Acariciar la rodilla.

2.- Doblando la pierna de modo que tengas facil acceso a ella. localiza el surco que existe
resiguien L h tibial rt | tobillo interno hasta la rodill iguiendo la lin



medi Il intern la pierna. nl lgares haz presion -4 n i
lo largo de dicha linea. (Foto 65, Pag. 131).
- ien n t la mano —amoldan la pierna- t la region terior. haz un

presioén uniforme, como si de exprimir una esponja se tratara, desde el tendén de Aquiles. a
t lo lar I ntorrilla, hasta la rodilla.

4.- Con los puiios entrecerrados, haz percusiones a modo de martillo a lo largo de toda la

iern ndien r el exterior ndien r el interior los tobillos hasta |
ingle.

RESPIRANDO..........oovee... Repetir...........oooovn....

Pelvis-Riién:

1.-Conl 1l ntrecerr friccionar t la reqion lumbar. rriba-

abajo-arriba, durante 30 segundos.

2.- Enla mism icion Ipetear en t la reqion renal n vigor, durante 2 n

3.- Continuar haciendo del mismo modo sobre los huesos posteriores de la pelvis, sacro y
caderas.
4.- L ocaliza el sacro, en sus rebordes, y con los pulgares haz presiones de 3-4 sequndos a

lo lar f [ r
5.- Sentado/ a en posicién “tijeras”, con las rodillas cercanas al pecho. coge el pie izquierdo
nla man rech la inver lancéat re | ras. hacien |

balanceo cada vez mas vigoroso. (Foto 77.Pag. 143).

RESPIRANDO. ... Repetir.......oovveeieene....

Vientre- Bajo Vientre:

1.- En posicién Sheisa. colocar los dedos de las dos manos a cada lado del esternén, sobre
I r rde | till hundel resionan xpiran | mismo tiem la vez f

flexionas sobre las piernas. (Foto 79, Paqg. 148).

Al incorporarte, inspira.
2.- Lo mismo. pero en esta ocasiéon masajea en cada punto, en lugar de sdlo presionar.
-Con| 1l micerr. I re el estom | principi vemente, |

cada vez con mas vigor, a la altura del estdbmago. Cuenta de 100 a 200 golpes.
4.- Col I la man rech la_altur | Gtero, hundel la vez



resion XD te flexionas haci lante.

5.- Estirada en el suelo, las piernas flexionadas y los pies apoyados en el suelo. haz un
m i nl nt I na man n la ofr. re t | vientre.

Partiendo del ombligo haz pequefios circulos descendentes hacia la vejiga. y comienza a
h r circulos hacia | rech [T

Espalda:

1.- Si tienes una espaldera. y si no, en el borde superior de una puerta, una barra, o
Iquier tituto: agarrat n las man andete. Procura simplemente distendert
en esta posicion. Solo tus manos estan contraidas. El resto del cuerpo, suelto. Respira
tranquilamente.
2.- Sentada, con la espalda erguida, vuelve la cabeza hacia la derecha. y continua torciendo
r Imente t | tron mo un t tuer I render el .

Ayudate, colocando la mano derecha en el borde externo de la nalga izquierda.
- Repitelo hacia el | ntrario.

4.- Siéntate en posicion de “tijeras”, enlaza los dedos de las dos manos en el centro, levanta
l raz n vertical nl Imas hacia fuer tira | lumn mo si tratar.

un acordedn que se abre, y estuvieras suspendido/ a del techo por las manos. (Foto
91.Pag. 171).

RESPIRANDO. ... Repetir....................

Relajacién Final:

Estirat re el lo. L iernas flexion | | nel lo | lant

de los pies apoyadas en el suelo. las manos enlazadas debajo de la nuca, levantar la pelvis
| | friccionar el rest | lumn re el lo: | levantar la reqion dorsal

friccionar la cervical; luego. volver a descender, en sentido inverso, hasta llegar a friccionar
nuevo | Ivi I I ntra el lo. R tir el ejercici v D nsar.

Estirada —o boca arriba-, el cuerpo en posicién descanso. concéntrate totalmente, toda y

n | rt | I tando incl n icion fetal. Contén |
respiracion el tiempo que te sea posible. Luego, suéltate gradualmente, inspirando de
nuevo.

DISFRUTA DEL BIENESTAR, DE LA RELAJACION Y LA LIGEREZA DE TU CUERPO. Y
DE LA CALMA MENTAL.



LO QUE HAY QUE EVITAR.

Si hay un area de la piel inflamada, o se esta cerrando una cicatriz, no hay que
trabajar sobre la zona, sino sobre los puntos vecinos inmediatos y sobre el meridiano
que corresponda a esa zona.

No debes cansarte excesivamente realizando los ejercicios. Nunca forzar nada.
Llegar hasta donde de pueda, tanto en la duracion de los ejercicios como en los
movimientos que éstos exigen. Hay que estimular y regular la energia, no agotarla.
Gradualmente, veremos que cada vez llegamos mas lejos, y con mas facilidad.
TRATATE SIEMPRE CON CARINO.

No se puede creer que con una semana, un mes, o incluso un afio - es decir, un
periodo corto de tiempo en relacion con lo que representa nuestra vida- haciendo Do-in,
vamos a conseguir milagros.

Iquier practi terapi [i ficaz requiere tiem fuerzo y tom
conciencia. La “magqia”, la comodidad y la rapidez —al menos en este terreno- son
iempr h rficiali “ilusionismo”.

No basta con hacer Do-in para mejorar la salud o la vida. Los aspectos de la vida son
muy amplios: alimentacion, trabajo, descanso, relaciones, aspecto afectivo, contacto
con la Naturaleza, toxicos, y todo aquello que conforma e influye en el ser humano. Por
tanto, es preciso tenerlos todos en cuenta. Evidentemente, el automasaje sera un
aspecto mas, que ayudara y mejorara los otros, pero que no los sustituye ni los excluye.

No te fuerces nunca a hacer Do-in. Sobre todo, si estas en una situacién mas o
menos de agotamiento, ya sea un estrés muy fuerte, una situacion de ayuno largo, etc.
Es preferible el DESCANSO TOTAL Y REPOSO ABSOLUTO, y en todo caso, se puede
hacer un Do-in muy suave, acompanado de un buen trabajo de respiracién y relajacion.

VENTAJAS Y BENEFICIOS DEL DO-IN.

Es un método inocuo e inofensivo, con lo cual es practicamente imposible que se
provoquen efectos secundarios indeseables.

Es un método que permite la autogestién. Es decir, es un instrumento mas de
independencia y autonomia en lo que se refiere al dominio del cuerpo, la salud y el
crecimiento personal.

Es una forma sencilla, placentera y sana de estar “en contacto” con uno/ a mismo/ a,
y por tanto, de ser mas consciente, tanto de lo que ocurre en nuestro cuerpo como de lo
que eso significa respecto a nuestras actitudes personales. Esto, en si mismo, ya es una
posibilidad de mejora.

Es, por lo tanto, un método de diagnéstico a nuestro alcance.

Es un método preventivo, si se utiliza de modo mas o menos cotidiano, y
correctamente, realizandolo siempre sobre todo el cuerpo.



Es una terapia “blanda”, ya que actua regulando la energia que alimenta a todos y
cada uno de los 6rganos del cuerpo, estimula la funcion de eliminacién, mejora la
funcién de asimilacién, estimula la vitalidad de cada uno de los érganos y funciones, y
‘regula” y “armoniza” el fluir energético y funcional de todo el organismo.

Mejora la respiracion, tanto ampliando la capacidad respiratoria como aprovechando
mejor, en cuanto a oxigenacion, el aire inspirado.

Favorece la relajacion y la calma, tanto corporal como mental.

El entrenamiento diario de concentracion, atencién y percepcién que supone la
practica del Do-in, nos ayuda a desarrollar, sin duda, todas esas capacidades en
nuestra vida en general, tanto en su dimension interna como en su relacién con el
mundo.

Por ultim retoman nuevo | r tiva holisti | tr jo. no olvidemos la i

central, es decir:el automasaje como herramienta y método de autoconocimiento, desarrollo
recimient rsonal, a travé I r ES.

Y _en un moment mo el actual, en el | tr i n el r ta rrollan

ampliamente, y todas las terapias tienden a recuperar el valor de lo corporal, creo que seria
nveniente el estar atent n renlatram reer idan ltivando |

sensibilizacién y el bienestar corporal. el desbloqueo . la relajacion, etc. . lo demas vendra
lo. Un instrumento musical perfect m fin n man lquien no |

conozca profundamente y que no tenga una intencionalidad precisa. no solo es indutil, sino
[ estr incl molesto.

No olvidemos que es la CONCIENCIA, asentada en el cuerpo, la que dirige todo proceso de
volucién v transformacion | senti rofun intencionali r i n tr

cuerpo-ser, es el de convertirlo en una posibilidad de desarrollo propio y de los otros.

Quisiera subrayar esta idea con unas palabras de Rudolf Steiner:

“La bu | perfeccionamient ra para el hombre terrestr jetivo ma

preciado. La perfeccion es algo con lo que se fortifica y estimula nuestro ser, nuestra
rsonali ro nuestro valor para el mundo resi xclusivamente en | t

amor, no en los actos de autoperfeccionamiento”. (4).

NOTAS:

1.- MEDITAR, PORQUE Y COMO. K. Graf Durckheim. ED. Mensajero.

Durckheim es catedratico de Filosofia y Psicologia en Kiel (Alemania). y estudioso e
investi r experiment la Psicologia Humanista v Transpersonal.
2.- Inspirado en la definicion de salud de la HIGIENE VITAL.

- Un | n ion antri Sfica, inspir: r Rudolf Steiner.
4.- EL AMOR Y SU SIGNIFICADO EN EL MUNDOQ. Rudolf Steiner. Publicaciones de la
Asociacién de E las Waldorf. Barcelona.

Steiner fue el fundador de la Antroposofia. Doctor en Filosofia, hombre de conocimiento y
ran geni lifacéti [ ren cam rcan I ion a |



terapéuti n rel art | ienci
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