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	Resumen de contenidos

	 

	Las prácticas de ‘qigong en decúbito’ (wo gong 卧功) son métodos para el cultivo de uno mismo que se ejecutan en posición horizontal. Forman parte del amplio abanico de métodos de qigong existentes; han sido transmitidos en el seno de múltiples escuelas y linajes. 

	En general, se pueden distinguir dos grandes categorías de ‘qigong en decúbito’: el ‘daoyin en decúbito’ (wo shi daoyin gong 卧式导引功) y el ‘qigong del sueño’ (shui gong 睡功). En este libro presentamos una selección de cinco métodos representativos de ‘qigong en decúbito’ procedentes de distintas escuelas: las prácticas en decúbito del método taoísta para la salud y la longevidad del ‘retorno a la primavera’ (hui chun wo gong 回春卧功), los ejercicios de daoyin en decúbito que aparecen en el Tratado sobre los orígenes y síntomas de enfermedades varias (Zhu bing yuan hou lun诸病源候论), los ejercicios estáticos en decúbito del sistema de qigong médico ‘métodos de relajación’ (fang song gong 放松功), el método taoísta de la escuela de Huashan de ‘el inmortal dormido’ (shui xian gong 睡仙功), etc.

	A través de la lectura de esta obra, el lector comprenderá la singularidad de los métodos de ‘qigong en decúbito’, y podrá disfrutar de sus beneficios para el cuerpo y la mente a través de su práctica y estudio

	



	




	Nota de los redactores

	 

	Las técnicas tradicionales chinas de ‘cultivo de la vida’ (yangsheng 养生), algunas de ellas conocidas como qigong (chikung), tienen sus raíces en la filosofía tradicional china, la medicina china y los estudios del ‘cultivo de la vida’. Se trata de eficaces formas para el refinamiento de uno mismo y el cultivo del cuerpo y la mente. A medida que la idea de ‘salud proactiva’ va calando en la mentalidad de las personas, las técnicas tradicionales chinas de cultivo de la vida basadas en la regulación del cuerpo, la respiración y la mente, ganan popularidad en todo el mundo por sus destacados efectos tanto en el plano físico como mental y por su comprensión teórica tradicional sobre la salud. Sin embargo, actualmente nos encontramos en un momento de escasez de publicaciones de libros sobre las artes tradicionales chinas para la salud, por eso vimos la necesidad de editar una colección completa con varios métodos clásicos, y que fuera traducida de forma profesional.

	 

	Tomando como base las investigaciones científicas y estudios académicos del Instituto de Investigación en Qigong de Shanghái perteneciente a la Universidad de Medicina Tradicional China de Shanghái, los expertos del Instituto seleccionaron ocho métodos clásicos de las artes tradicionales chinas de cultivo de la vida y compilaron la información sobre ellos incluyendo aspectos como sus orígenes históricos, fundamentos teóricos, características y principios esenciales, movimientos con explicaciones detalladas e imágenes, y aplicaciones específicas. La obra original fue editada de forma bilingüe en chino e inglés, traducida por expertos de la misma universidad. Para la edición en español, se ha confiado la traducción del chino al español a Estel Vilar, directora del centro de cultura de salud holística la Llanterna de Barcelona, y la revisión del trabajo a Ramon Maria Calduch, presidente de la Fundación Europea de Medicina Tradicional Complementaria e Integrativa.

	 

	Celebramos la edición de esta colección que documenta detalladamente diversos métodos clásicos de las artes tradicionales de ‘cultivo de la vida’, mediante textos, imágenes y vídeo, lo que facilita enormemente su aprendizaje y difusión; dedicada especialmente a los amantes y profesionales de las artes tradicionales chinas del ‘cultivo de la vida’ en el mundo hispanohablante.
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	PRÓLOGO

	 

	 

	La historia de las artes tradicionales chinas para el ‘cultivo de la vida’ (yangsheng 养生) se remonta a miles de años atrás, tiempo durante el cual se han desarrollado y evolucionando continuamente, impregnándose de la esencia de distintas corrientes filosóficas y espirituales, como el confucianismo, el taoísmo y el budismo, integrando conocimientos relacionados con la actividad vital del ser humano y la prevención y tratamiento de enfermedades. Se han convertido así en un sistema teórico único ligado a gran diversidad de técnicas de entrenamiento cuerpo-mente. Algunas de estas técnicas y métodos preceden incluso otras técnicas de la Medicina Tradicional China como la acupuntura, la moxibustión y la fitoterapia, constituyendo los primeros medios utilizados por la civilización china para el cultivo de la salud, el autoconocimiento, la prevención de enfermedades y la promoción de la longevidad. 

	 

	Los hallazgos arqueológicos como las “Ilustraciones de daoyin” (Daoyin tu 导引图) en el yacimiento de Mawangdui, el texto Yin shu 引书 sobre daoyin en Zhangjiashan y la “Inscripción sobre jade de la circulación del qi” (Xing qi yupei ming 行气玉佩铭) de la época de los Reinos Combatientes constituyen valiosos testimonios históricos sobre las técnicas de daoyin. Además, varios textos clásicos conservados hasta la actualidad, como el Zhuangzi, el Lüshi chunqiu “Anales de primavera y otoño del señor Lü” y el Huangdi neijing “Canon interno del Emperador Amarillo”, contienen también referencias teóricas y metodológicas relacionadas con estas prácticas. Con el tiempo, el pensamiento y la práctica del daoyin han seguido enriqueciéndose, evolucionando y dando lugar a nuevas formas y enfoques. En la década de los 50, estas técnicas resurgieron bajo el término “qigong”, y adquirieron un gran reconocimiento tanto en China como en el extranjero. 

	 

	Las artes tradicionales chinas de daoyin y el estudio del ‘cultivo de la vida’ de la medicina tradicional son el punto de inicio en la civilización china en el ámbito del cuidado de la salud, inspiradas por el principio de “generación continua de la vida” (sheng sheng 生生). La visión holística de unidad entre el cosmos y el ser humano (tian ren he yi 天人合一) y el pensamiento dialéctico son el corazón y la esencia de la civilización china. Como expone el Daodejing: “La ley del ser humano es la Tierra, la ley de la Tierra es el Cielo, la ley del Cielo es el Dao y la ley del Dao es la naturaleza”. Esta comprensión holística no solo constituye la piedra angular de la filosofía tradicional china, sino que es también un principio fundamental de la Medicina Tradicional China y de sus métodos de ‘cultivo de la vida’. La Medicina Tradicional China concibe el ser humano como un sistema interconectado, en el que los órganos internos, los meridianos, etc. forman una unidad indivisible; en que la esencia vital (精 jing), la fuerza vital (qi 气) y la consciencia o espíritu (shen 神) son aspectos indisociables; del mismo modo, sostiene que el ser humano, la sociedad y la naturaleza constituyen aspectos interconectados y mutuamente influyentes de un todo indivisible.

	 

	En el trigésimo aniversario de su fundación, el Instituto de Investigación en Qigong de Shanghái propuso el desarrollo de un marco académico moderno para el qigong basado en el concepto “alcanzar el Dao a través del qi” (qi yi zhen dao 气以臻道), recibiendo un amplio reconocimiento en la comunidad académica. A partir de su experiencia en enseñanza y formación, el Instituto recopiló y sistematizó ocho métodos tradicionales de ‘cultivo de la vida’, en la publicación de la primera parte de la colección bilingüe (chino-inglés) con los siguientes métodos: Yi jin jing 易筋经”clásico de transformación de músculos y tendones”, 古音六字诀 Gu yin liu zi jue “fórmula antigua de los seis sonidos”, 逍遥功 Xiao yao gong “práctica de distensión”, 八段锦 Baduanjin “los ocho brocados”, 天柱导引功 Tian zhu dao yin gong “método de daoyin del pilar del cielo”, 松柔功 Song rou gong “práctica relajada y suave”, 六合功 Liu he gong “método de la unión de las seis direcciones” y 放松功 Fang song gong “métodos de relajación”. La colección fue ampliamente aceptada y elogiada tanto en China como en el extranjero.

	 

	La Organización Mundial de la Salud (OMS) actualizó la definición de la noción de salud como “no solo la ausencia de enfermedad o debilidad, sino un estado completo de bienestar físico, mental y social”. Ante los desafíos sin precedentes del mundo contemporáneo, como las enfermedades infecciosas, las enfermedades crónicas, el envejecimiento poblacional y los problemas de salud mental, la OMS ha enfatizado la necesidad de buscar intervenciones de bajo costo que ayuden a frenar la progresión de estas problemáticas y a reducir su carga económica. Uno de los objetivos estratégicos de la OMS es integrar la medicina tradicional y complementaria en los servicios de atención sanitaria y el autocuidado, con el fin de promover la cobertura universal de salud.

	 

	En 2016, bajo la orientación de la OMS, la Universidad de Medicina Tradicional China de Shanghái y la Academia de Investigación en Medicina Tradicional China de Shanghái fundaron el Centro Salud Taiji. Esta institución toma el concepto filosófico de taiji 太极 (estado unificado del yin-yang) como símbolo de la cultura tradicional china y se fundamenta en la visión de salud promovida por la OMS, que abarca el bienestar físico, mental y social. Su enfoque integra diversas técnicas tradicionales de la Medicina China, incluyendo técnicas y procedimientos para el ‘cultivo de la vida’ y el cuidado de la salud como prácticas de daoyin, masajes terapéuticos, dietética, cocina medicinal y psicología, en combinación con las profundas implicaciones de la cultura del taiji, para desarrollar un modelo integral de autocuidado denominado Salud Taiji o Taiji Health (Taiji Jiankang 太极健康), que se está promoviendo en diversas regiones del mundo. 

	 

	La primera parte de la colección “Técnicas tradicionales chinas clásicas para el cultivo de la vida” ha sido ampliada por el equipo de la profesora Li Jie con la selección de otros métodos tradicionales de daoyin y prácticas aplicables a la vida diaria, tanto de pie, en movimiento, sentados o tumbados. Ha nacido así la segunda parte de la colección, publicada también en formato bilingüe chino-inglés, que se compone de cinco libros: Zhu bingyuan hou lun daoyin shu 诸病源候论导引术 “Técnicas de daoyin del tratado sobre los orígenes y síntomas de enfermedades varias”; Zhan zhuang gong 站桩功 “El arte de estar de pie”; Shen qi wuxing cao 神气五行操 “Los maravillosos ejercicios de los cinco elementos para la infancia”, Xing bu gong 行步功 “Prácticas de qigong en marcha”; y Wo gong 卧功 “Prácticas de qigong en posición tumbada”.

	 

	Estoy convencido de que la publicación de estos libros contribuirá notablemente a la difusión de la cultura tradicional china, la aplicación de la visión holística de la MTC, la promoción de la prevención de enfermedades y la educación de la población general en el cuidado de la salud desde el punto de vista de la MTC. Espero sinceramente que este equipo seguirá trabajando con dedicación e innovando, facilitando que esta valiosa perspectiva de la cultura china y sus prácticas tradicionales de salud puedan contribuir al bienestar de aún más personas en todo el mundo.
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	Hu Hongyi

	 

	Agosto del 2022

	



	




	
PRÓLOGO
A LA EDICIÓN EN ESPAÑOL


	 

	 

	Las artes tradicionales chinas del cultivo de la vida o yangsheng 养生 tienen una larga historia, están basadas en un sistema teórico único, y se componen de técnicas y métodos de entrenamiento físico y mental seguros y efectivos. Estas artes han sido desde tiempos antiguos una de las formas más importantes de autocultivo, promoción de la longevidad y prevención de enfermedades del pueblo chino.

	 

	En el trigésimo aniversario de su fundación, el Instituto de Investigación en Qigong de Shanghái propuso la construcción de un pensamiento académico moderno del qigong denominado “Alcanzar el Dao a través del qi”, que fue recibido con una amplia respuesta en el ámbito académico. El equipo dirigido por la profesora Li Jie se encargó de la recopilación y resumen de las técnicas clásicas para el cultivo de la vida enseñadas durante décadas en el Instituto, creando el primer lote de ocho volúmenes con los métodos Yijinjing 易筋经 (“clásico de transformación de músculos y tendones”), Guyin liuzijue 古音六字诀, “los seis sonidos antiguos”, Xiaoyaogong 逍遥功 “práctica de distensión”, Baduanjin 八段经 “los ocho brocados”, Tianzhu daoyingong 天柱导引功 “el pilar del cielo”, Songrougong 松柔功 “práctica relajada y suave”, Liuhegong 六合功 “unión de las seis direcciones” y Fangsonggong 放松功 “métodos de relajación” del qigong. Estas obras fueron publicadas y distribuidas en formato bilingüe chino-inglés, y, tras su publicación, se reimprimieron tres veces, ganándose la admiración y el elogio de compañeros tanto en China como a nivel internacional. 

	 

	En 2020, cuando la pandemia de COVID-19 estaba afectando a todos los países del mundo, con el apoyo de la Organización Mundial de la Salud, a través del Centro de Salud Taiji de la Universidad de Medicina Tradicional China de Shanghái, se publicaron en plataformas de Internet un conjunto de vídeos gratuitos de estas ocho técnicas clásicas para el cultivo de la vida, que fueron recibidas con gran interés en todo el mundo, atrayendo a personas de 56 países y regiones a su aprendizaje en línea. Las técnicas se transmiten de forma simple y práctica para el beneficio del público. En esta misma época, se añadió un segundo lote a la primera colección de “técnicas tradicionales chinas clásicas para el cultivo de la vida”, con la selección de otros métodos tradicionales de daoyin (guiar el qi por los meridianos) y distintas prácticas de pie, en marcha, sentadas y tumbadas, aplicables en la vida diaria, para el cuidado de la salud: Zhubing yuanhoulun daoyinshu 诸病源候论导引术 “técnicas de daoyin en el Tratado de los orígenes y los síntomas de las enfermedades”, Zhanzhuanggong 站桩功 “postura del poste”, Xingbugong 行步功 “práctica de caminar”, Wogong 卧功 “práctica tumbada”, Shenqi wuxingcao 神气五行操 “ejercicio de los cinco elementos”, etc. Estas obras fueron nuevamente publicadas y distribuidas en formato bilingüe chino-inglés, y también fueron muy bien recibidas por los lectores. 

	 

	En 2023, la prestigiosa editorial griega del ámbito educativo Kastaniotis adquirió esta colección y la publicó en griego para que sus lectores la puedan disfrutar en su lengua materna. Se respetaron las obras originales, que detallan desde los orígenes históricos de cada práctica, hasta sus aspectos teóricos y elementos característicos, movimientos detallados con imágenes, aplicaciones, etc. Cuentan con numerosas imágenes e ilustraciones, además de vídeos, con el objetivo de facilitar la comprensión y asimilación de los principios de estas técnicas del cultivo de la vida, que combinan movimiento y quietud, cuerpo y mente.

	 

	Este año, la editorial española Siglantana también ha adquirido la colección, que se publicará en castellano. Esto sin duda ayudará a difundir mejor la cultura del cultivo de la vida y de la medicina china entre el 4,84 % de la población mundial que habla español. Tenemos razones para creer que la publicación en español de la colección de “técnicas tradicionales chinas clásicas para el cultivo de la vida” será bien recibida y elogiada por personas de más países y regiones, por su utilidad, facilidad de uso y efectividad, así como por la claridad exponiendo las características distintivas de estas técnicas. 

	 

	Esperamos sinceramente que el equipo del Instituto de Qigong continúe su excelente trabajo y siga publicando más versiones de estas colecciones para beneficiar la salud y el bienestar de personas en todo el mundo. 
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	Hu Hongyi

	Vicepresidente de la Asociación China de MTC Presidente de la Asociación de Medicina Tradicional China de Shanghái 

	 

	26 de enero del 2024
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	PREFACIO

	 

	 

	La cultura china tiene sus orígenes en el pasado remoto y ha evolucionado a lo largo de miles de años. Las técnicas tradicionales chinas para el ‘cultivo de la vida’ constituyen una parte esencial de esta cultura y se consideran un verdadero tesoro de la civilización china, la gran vía (el gran dao 道) para el estudio profundo y el refinamiento de uno mismo. Como uno de los métodos más antiguos empleados por el pueblo chino para prevenir y tratar enfermedades, así como para mantener una buena salud, ha supuesto una contribución enorme al bienestar de sus gentes.

	 

	En 2015, el Instituto de Investigación en Qigong de Shanghái propuso a la comunidad académica nacional e internacional la construcción de un pensamiento moderno del qigong bajo el lema de “alcanzar el Dao a través del qi” (qi yi zhen dao 气以臻道). Ese mismo año, se compiló y publicó la colección de ocho volúmenes titulada “Técnicas tradicionales chinas clásicas para el cultivo de la vida”, que recibió una gran acogida y generó un impacto significativo tanto en China como en el extranjero. 

	 

	En 2016, bajo la orientación del Departamento de Medicina Tradicional, Complementaria e Integrativa de la Organización Mundial de la Salud, la Universidad de Medicina Tradicional China de Shanghái fundó el Centro Salud Taiji. Esta institución tomó el concepto filosófico de taiji 太极 (estado unificado del yin-yang) como símbolo de la cultura tradicional china y adoptó como objetivo la noción de salud promovida por la OMS, que abarca el bienestar físico, mental, social y moral. Su enfoque integra la perspectiva de la MTC del ‘cultivo de la vida’ con técnicas de qigong y daoyin, masajes terapéuticos, dietética, cocina medicinal y psicología, en combinación con las profundas implicaciones de la cultura del taiji, para desarrollar un modelo integral de autocuidado denominado Salud Taiji o Taiji Health (Taiji Jiankang 太极健康), para promover la salud y el bienestar en pueblos de todo el mundo. 

	 

	Las técnicas tradicionales chinas clásicas para el ‘cultivo de la vida’ constituyen un método fundamental dentro del modelo de entrenamiento y refinamiento cuerpo-mente Salud Taiji. Sobre la base de la publicación de la primera parte de la colección, hemos seleccionado y compilado una segunda parte con cinco métodos, que abarcan diversos métodos de qigong practicados de pie, en marcha, en posición sentada y tumbada. 

	 

	Esperamos que, en esta era marcada por la globalización y el envejecimiento poblacional, estas prácticas permitan explorar un modelo innovador de promoción de la salud que integre el autocuidado, la terapia y la rehabilitación en un enfoque unificado. A través de esta colección, pretendemos consolidar el concepto y la plataforma de Salud Taiji, al servicio del bienestar físico y mental de las personas en el mundo actual. 
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