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  La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales del autor y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud. La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y el autor no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto el autor como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.
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Prólogo




  Si hoy en día sufrimos alguna dolencia, podemos elegir una gran cantidad de terapias para solventarla. Junto a la medicina convencional, en los últimos decenios se han extendido gran cantidad de métodos terapéuticos alternativos. La medicina tradicional china (MTC) es uno de los más significativos y ha ayudado a muchas personas (tanto en dolencias más leves como en enfermedades tediosas y pesadas como pueden ser las migrañas, los dolores de espalda o las enfermedades crónicas que causan dolor).




  En una época en la que aumentan considerablemente las afecciones condicionadas por el estrés, muchas personas otorgan gran importancia a métodos curativos que por una parte no tengan efectos secundarios y que por otra estén garantizados desde hace años. La medicina tradicional china tiene más de dos mil quinientos años de historia, se sigue documentando de forma continuada y actualmente se enseña en todas las facultades de Medicina de China.




  Uno de los motivos principales para la exitosa historia de la MTC en el mundo occidental es, sin duda alguna, que considera a la persona como una unidad, por lo que no se plantea tratamientos separados para el cuerpo, la mente y el alma. Así, los métodos de tratamiento independientes de la MTC (bien sea aplicaciones con hierbas chinas, acupresión y acupuntura, o bien taichí o qigong) no solo tienen como objetivo el alivio de determinadas dolencias corporales, sino que buscan también la armonización de todo el organismo.




  El equilibrio interno es la palabra clave que nunca debe faltar cuando se habla de MTC. La salud corporal y la mental son, en China, una señal de equilibrio. Como en todos los fenómenos de la naturaleza, la medicina china también ve en el ser humano fuerzas opuestas que aspiran a conseguir una armonía y un equilibrio. Lo duro y lo blando, lo fuerte y lo débil (estos opuestos son los denominados yin y yang, y deben estar armonizados). Aquella persona equilibrada, en la que la energía vital qi fluya sin restricciones, estará realmente sana.




  Este libro te acompañará a lo largo de una semana, en la que harás uso de la medicina china. Junto a la presentación de sus fundamentos, sus remedios y métodos curativos esenciales, encontrarás un programa de siete días cargado de estímulos prácticos y consejos detallados de tratamiento con los que podrás fortalecerte de una forma no invasiva y sin efectos secundarios, y encontrarás de nuevo tu equilibrio.




  Li Wu, Profesor de MTC (Univ. Yunnan)




  Múnich, mayo de 2013




  
Fundamentos de la MTC




  CURAR DE FORMA GLOBAL




  ¿Sueles tener dificultades para dormir? ¿Sufres de dolor de estómago o te duele el cuello? Debido a las elevadas cargas de estrés, desde hace algunos decenios este tipo de dolencias cada vez están más presentes en los países occidentales. Y aun cuando muchas personas sufren por ello, la mayoría de estos «achaques» son únicamente considerados como dolencias de la civilización.




  Pero la MTC es capaz de hacer mucho más por estas enfermedades de lo que consigue la medicina clásica convencional.




  Para todos aquellos que no quieran resignarse ni estar sometidos a estas dolencias del día a día, la MTC ofrece un increíble abanico de métodos terapéuticos y de tratamientos.




  Este libro se entiende como una introducción a los métodos de la MTC. Informa sobre sus fundamentos y bases y muestra los motivos por los que dichos métodos pueden ser francamente útiles contra estos problemas de salud que están tan extendidos hoy en día. Finalmente también ofrece un programa de ejercicios y salud para toda la semana. Queremos enseñarte cómo, con poca inversión de tiempo, puedes hacer algo realmente bueno por tu cuerpo.




  La MTC atrae a muchos pacientes ya que, en calidad de medicina holística, no conoce la división entre el cuerpo, la mente y el alma, y por lo tanto considera y trata a las personas como una unidad. La aceptación de esta base y los éxitos de sus métodos independientes de tratamiento lo muestran claramente. Métodos como la acupuntura, la acupresión y otras formas de masaje, determinados principios de alimentación, los ejercicios de respiración qigong y la gimnasia curativa taichí hacen que la MTC sea un sistema muy efectivo en el que la prevención y el mantenimiento de la salud juegan un papel muy importante.




  De modo distinto a lo que sucede en Occidente, en China bajo el término salud no se entiende tanto la ausencia de enfermedad, sino más bien un modo de vida determinado que destaca por una manera de actuar cuidadosa y responsable.




  La medicina china trata de evitar las enfermedades en lugar de luchar contra ellas.




  Lo ideal sería la conexión entre la medicina occidental y el saber chino. Así, por ejemplo, un tratamiento de MTC puede servir de equilibrador y regenerador después de una operación o de un tratamiento a base de medicamentos.




  Es un hecho más que probado que los métodos de la MTC pueden tratar perfectamente un amplio abanico de dolencias. Por ello muchos seguros médicos, por ejemplo en el caso de terapias para el dolor, han asumido los costes de tratamientos de acupuntura. De todas formas en estos casos siempre es necesario, antes de realizar un tratamiento, dirigirse a un médico y pedir su opinión.




  ORÍGENES




  Cada medicina es también una manifestación de la sociedad y la cultura del país en las que se ha originado. Por ese motivo, la medicina china está muy unida al contexto cultural y va acompañada de una filosofía de unión de opuestos y un pensamiento holístico y sensible a las relaciones. La mística y la realidad nunca son consideradas como opuestos, tal y como nosotros conocemos en nuestro modo de pensamiento occidental, sino que se entremezclan y funden en un sistema. Así, en la visión china se presta mucha atención a la conexión entre una enfermedad y el entorno natural y social del afectado.




  Esta versión holística del ser humano es la base primordial de la MTC. El cuerpo, la mente y el alma forman por consiguiente una unidad y son determinadas manifestaciones de la energía vital universal qi.




  Por lo tanto, en la MTC las enfermedades no son consideradas como dolencias de órganos independientes, sino como un trastorno que afecta a todo el organismo. En este contexto encontramos la teoría de los ­meridianos, es decir, las vías que unen entre sí los órganos independientes, así como el interior y la superficie del cuerpo, y por las que fluye la energía vital qi. Como veremos posteriormente, estos meridianos juegan un papel muy importante sobre todo en la acupuntura y en los masajes curativos, pero también en los tratamientos con hierbas medicinales.




  La visión global del ser humano significa también que nunca puede considerarse como algo apartado de su entorno. En la filosofía del taoísmo, en la que también se basa la MTC, el ser humano es parte de un universo lleno de energía, del planeta y de la naturaleza que nos rodea.




  En esta visión del mundo todo depende de todo y está unido entre sí. Un médico de MTC buscará siempre la relación existente entre los síntomas mentales y corporales y los factores medioambientales y, de ese modo, poder sacar conclusiones en cuanto a las posibles disarmonías.




  La base teórica sobre la que se asienta hoy en día la MTC se remonta al siglo II a. de C. En ese momento los sabios chinos desarrollaron los cimientos, como por ejemplo el yin y el yang, la teoría de las cinco fases o bien la teoría de los meridianos.




  

    Bases de la medicina china




    

      	El cuerpo, la mente y el alma forman una unidad.




      	El responsable de la salud es un flujo de energía equilibrado dentro del cuerpo. Si este flujo se ve ­interrumpido o bloqueado, entonces surge la enfermedad.




      	Cada energía debe estar equilibrada entre dos polos. Si hay exceso o defecto de energía vital (qi), sufrirá una determinada parte del cuerpo y, a través de los meridianos, se extenderá al resto del organismo.


    


  




  EQUILIBRIO DE FUERZAS YIN Y YANG




  Uno de los conceptos básicos de la MTC es la oposición entre el yin y el yang. Este concepto apareció por primera vez en un documento del siglo II a. de C. y remite a la observación de que en la naturaleza todo se halla en un dinámico cambio y se somete al juego conjunto de elementos opuestos: yin y yang representan simbólicamente el proceso universal de una realidad que se modifica de forma constante. Ambas partes están unidas entre sí y se complementan: cuando desaparece la oscuridad, llega la claridad, que luego volverá a dar paso a la oscuridad. No habría día sin noche, invierno sin verano, tranquilidad sin actividad u oscuridad sin luz.




  Esta polaridad determina nuestra vida, y también dentro del cuerpo humano se ven reflejados estos procesos cíclicos. Todas las funciones de nuestro cuerpo tienen una parte yin y otra yang: aspiramos a la tranquilidad después del ajetreo, a la relajación tras la tensión, al frío tras momentos de calor, al vacío tras la saciedad, etc. En el caso de un exceso de uno de los aspectos así como un trastorno en la armonía, el sistema colapsa y se llega a un estado de debilidad de yang o yin que se manifiesta en ­determinadas formas de dolencias. Siguiendo esta lógica, la enfermedad no es más que un desequilibrio entre el yin y el yang.




  Al observar esta polaridad llama la atención que yin y yang se presentan como antagónicos, pero estos opuestos se necesitan entre sí. Por lo tanto siempre se trata de conseguir un equilibrio armónico de ambos aspectos ya que cada fuerza independiente en desequilibrio puede llevar consigo dolencias.




  La condicionalidad neutral de los dos aspectos yin y yang se ilustra con este símbolo circular:
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  En la MTC también las partes del cuerpo humano se dividen en yin y yang. Así, la parte anterior del organismo es yin, mientras que la posterior es yang; la mitad superior es más yang que la inferior. La izquierda es yang mientras que la derecha es yin. Los cartílagos y tendones son considerados como yang mientras que la piel y los huesos son yin.




  Los órganos yin son estables, compactos y contienen energía. Son los responsables de la creación, la ­transformación, la regulación, el almacenamiento y el control. Por el contrario, los órganos yang son órganos huecos que reciben, transportan, distribuyen e irradian energía, por ejemplo la que conseguimos a través de nuestra alimentación diaria.




  El objetivo de cualquier tratamiento de la MTC es conseguir el equilibrio corporal en cuanto a los aspectos yin y yang.
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  TEORÍA DE LAS CINCO ETAPAS DE TRANSFORMACIÓN Y TEORÍA DE LOS CINCO ELEMENTOS




  Mientras que los orígenes de la teoría del yin y el yang nos remiten a la Antigüedad china, las primeras huellas de la teoría de las cinco etapas de transformación aparecen ya en el siglo IV a. de C. Según esta teoría, todas las manifestaciones están organizadas en estadios y procesos de cinco etapas. En la cultura china, el número 5 es el número de la vida. Está compuesto por el 2, que es la cifra de la tierra (yin) y el 3, que se corresponde con el cielo (yang). Sus correspondencias dan lugar a cinco fases a través de los elementos madera, fuego, tierra, metal y agua.




  La teoría de las cinco etapas de transformación y los cinco elementos sirve, a la sabiduría china, para describir los procesos temporales y los desarrollos naturales, por ejemplo para la descripción de las estaciones: la madera se corresponde con la primavera, el fuego con el verano, la tierra con el verano tardío, el metal con el otoño y el agua con el invierno. También se pueden reconocer nuestros pasos vitales, desde el nacimiento y la niñez, pasando por la edad joven y madura, hasta la vejez y la muerte.




  Al igual que el sistema yin-yang, las cinco etapas de transformación también se refieren a numerosos fenómenos humanos como por ejemplo las funciones orgánicas, las emociones y las posturas físicas, tal y como nos muestra la tabla que se nos muestra más abajo. De igual modo a los elementos independientes se les asignan determinadas propiedades: la madera es crecimiento, arraigo y movimiento; el fuego es sequedad, calor intenso y movimiento; la tierra es productividad, crecimiento, fertilidad; el metal es brillo, dureza y conductividad, y el agua es humedad, frío, descenso, fluir e indulgencia. Las cinco transformaciones así como los cinco elementos pueden encontrarse entre ellos en relaciones totalmente distintas; así, por ejemplo, se pueden provocar, superar y controlar mutuamente. Cuando se complementan y controlan de un modo recíproco, entonces la persona permanece sana. Pero si por el contrario se influyen de forma negativa, esto lleva consigo trastornos físicos y psicológicos. El siguiente ejemplo puede servir de ilustración: cuando algunos aspectos vitales, como podrían ser la tranquilidad y la reflexión, aparecen en contadas ocasiones durante un período de tiempo muy largo (y todavía vivimos en fase de madera y fuego), este desequilibrio de los elementos lleva consigo consecuencias de salud como el burnout (síndrome de desgaste profesional).* Casi nadie está totalmente equilibrado por naturaleza, es decir, los elementos independientes así como las cualidades energéticas están marcados de forma bien distinta en cada persona. Ya que las cinco etapas de transformación así como los cinco elementos y la idea del ciclo vital son conceptos claves para la MTC, a continuación explicaremos con algo más de detalle cada uno de los elementos independientes.
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  Fase de transformación madera (primavera)




  En la vida de una persona la niñez se corresponde con la dinámica, la flexibilidad, el movimiento y todo lo nuevo que se está desarrollando y que quiere desplegarse hacia fuera. Un tipo madera se caracteriza por el dinamismo, la capacidad de imposición y la tendencia a la autorrealización. Es aventurero, dinámico en todos los aspectos y también es juvenil.




  Fase de transformación fuego (verano)




  Es la fase del calor y del sur; en la vida de una persona se corresponde con el tiempo de la adolescencia: el joven individuo está en el punto álgido de su capacidad de rendimiento, el potencial de la fase de desarrollo madera ya está realizado. Pero todavía queda disponible mucha fuerza, cosas que mover. Un tipo fuego es alguien que mira hacia delante. Es abierto y sociable, activo y extrovertido, adora pasar tiempo con las personas cercanas.




  Fase de transformación tierra (verano tardío)




  Es esta una fase de transformación sobre el alimento, la maduración en la recogida de los frutos. En la vida de una persona se corresponde con la edad madura, donde los frutos se refieren a las adquisiciones, hijos y nietos, maduración espiritual y conocimiento. Un tipo tierra tiene una marcada armonía, es leal y claro en sus afirmaciones y pensamientos. La armonía es un deseo especial y una necesidad. Se aspira a la tranquilidad y el equilibrio.




  Fase de transformación metal (otoño)




  Esta fase de transformación es un momento de despedirse de la energía que tendía hacia fuera y que ahora se focaliza hacia el interior. En cuanto al ciclo vital, se corresponde con una edad avanzada. Las funciones del cuerpo se van calmando, uno se vuelve menos activo y vive más del reino de los recuerdos. Un tipo metal es decidido, minucioso y crea estructuras. Los individuos en los que el elemento metal está muy marcado pueden decidir sin problema lo que aceptan y lo que deniegan, lo que mantienen y aquello que quieren soltar.




  Fase de transformación agua (invierno)




  Esta fase de transformación es sobre nuestro origen; en nuestro ciclo vital se corresponde con el nacimiento y la muerte. La retirada y el recogimiento interno, que ya se han descrito como característicos de la fase metal, aquí se encuentran aún más marcados. El tipo agua se apoya en sí mismo, es sereno y despejado. El agua es el momento de la sabiduría vital, que alcanza su punto álgido con la edad. Por ese motivo, en la secuencia de las estaciones se corresponde con el invierno. Todo se retira y espera a que, con los primeros rayos de sol de la primavera, el ciclo comience de nuevo con plena energía.




  LA ENERGÍA VITAL QI




  «El hombre vive en medio de qi y qi colma al hombre...; todo precisa de qi para existir» aparece escrito en un texto del siglo IV d. de C. La medicina china se basa por lo tanto en el estudio de qi. En el caso de esta energía vital que todo lo engloba se trata de un tipo de sustancia amorfa e invisible que sin embargo siempre se siente o es constatable desde el punto de vista intuitivo. Según nuestro entendimiento, qi se corresponde con el poder primordial o la energía vital. Qi fluye por todo el cuerpo y por los denominados meridianos, de los que hablaremos más en profundidad en breve. Mientras pueda fluir sin ningún tipo de impedimento, el ser humano permanece sano y se encuentra en un equilibrio corporal-mental. Sin embargo, cuando la energía qi, por el motivo que sea, se queda bloqueada o estancada, entonces se genera una enfermedad.
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