
Recapitulación
La naturaleza del tema tratado en esta 

oportunidad, de naturaleza eminentemente práctica, 
hace conveniente efectuar un pequeño recuento de 
los temas tratado hasta aquí.

En el Taller de Sexualidad nº 8, se habló acerca 
de las concepciones orientales de la sexualidad, 
que la vinculan estrechamente con el misticismo. 
En ellas se concibe al individuo provisto de una 
energía primordial, proveniente del nacimiento y 
de una economía de intercambio energético con el 
medio y la naturaleza. La hipótesis es que si esta 
energía se preserva y se cultiva, permite el acceso 
a dimensiones de existencia espiritual a través de la 
formación de un cuerpo de espíritu y a una vida más 
plena, realizada y longeva.

La forma más usual en que la energía se disipa 
es a través de la emisión seminal, ya que se plantea 
que en estos fluidos reside lo esencial de ella.

En términos generales existen dos caminos: el 
ascetismo sexual practicado 
en forma individual y el de 
pareja. En ambos casos 
se desarrollan técnicas 
específicas que permiten 
el control de la emisión 
seminal en el orgasmo, 
transformando a éste en 
una experiencia “total”, de 
comunión con el universo. 
Junto a las técnicas de 
control corporal se practican 

disciplinas meditativas destinadas a aquietar la 
mente y la comunión con el mundo espiritual.

Respiración
Mencionar todos los beneficios de una adecuada 

respiración escapa las posibilidades de este artículo 
y por ello nos centraremos principalmente en los 
aspectos relacionados con la sexualidad.

Esta función fisiológica fundamental ha sido 
desarrollada como arte y como ciencia por milenios 
en la tradición taoísta y en el yoga. En ambas 
tradiciones los objetivos son similares, aún cuando 
sigan caminos ligeramente distintos. 

En lo esencial, en estas disciplinas, los ejercicios 
respiratorios buscan un doble objetivo: mejorar las 
funciones corporales y por esta vía la salud y por otra, 
jugar un rol de moderador o puente, aquietando la 
mente y a la vez regular el ritmo durante el orgasmo, 
posibilitando el control de la eyaculación.

Volver a Ser Niños
Los maestros taoístas observaron que los niños 

respiran de manera abdominal en forma natural, 
con inspiraciones suaves y dilatando ligeramente la 
parte inferior del abdomen.

Esta forma de respirar tiene muchos beneficios, 
ya que al dilatar el abdomen, se dilata el diafragma 
con lo que se profundiza la respiración, logrando 
aumentar el volumen pulmonar total. En esto, la 
función realizada por el diafragma es central, ya 
que este músculo ejerce un verdadero trabajo de 
bombeo sobre los pulmones y de paso sobre las 
demás vísceras, sistema linfático y circulatorio y, al 
realizar esta acción le da un soporte adicional al 
corazón. Aún cuando el número de movimientos del 
diafragma es una cuarta parte que los del corazón 
su capacidad hemodinámica es mayor, ya que su 
superficie es mucho mayor. Al considerar la función 
del diafragma desde esta perspectiva se le puede 
considerar como un segundo corazón.

De aquí que 
desarrollar la 
capacidad del 
diafragma es clave para 
mejorar la capacidad 
respiratoria y la 
circulación sanguínea. 
La dilatación de 4 
mm. adicionales del 
diafragma aumenta en 
alrededor de 1.000 ml. 
el volumen pulmonar. 
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