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	Resumen de contenidos

	 

	Este libro presenta tres sencillos métodos diseñados para ayudar a fortalecer la condición física, mejorar la agudeza visual y a estimular el intelecto en la etapa infantil: (1) ‘Los maravillosos ejercicios de los cinco elementos para la infancia (shenqi xiao nan wuxing cao’ 神气小囡五行操), (2) ‘Los maravillosos ejercicios de la mirada de los cinco animales’ (shenqi wuxing ming mu cao神气五行明目操) y (3) ‘Los maravillosos ejercicios de la marcha de los cinco animales’ (shenqi wuxing jian bu cao 神气五行健步操).

	 

	El libro comienza con una introducción sobre el origen de la noción de los ‘cinco elementos’ (wuxing 五行) y la historia de las prácticas que hoy llamamos de qigong. Detalla las raíces históricas de ‘Los maravillosos ejercicios de los cinco elementos’ y relata dos fascinantes ejemplos de figuras históricas prominentes del mundo del qigong. A continuación, expone la base teórica de ‘Los maravillosos ejercicios de los cinco elementos’, incluyendo una breve introducción a las teorías del yin-yang, los ‘cinco elementos’, los ‘órganos internos’ y los meridianos, y su relación con la práctica.

	 

	Seguidamente, se explican las características y los principios clave de la práctica, con especial atención a las ‘tres regulaciones’ (regulación del cuerpo, la respiración y la mente), así como la técnica fundamental del método para la ‘regulación del cuerpo’, llamada técnica de ‘extensión y estiramiento’ (cheng la 撑拉). Finalmente, mediante imágenes en color y material audiovisual, se presentan de forma detallada los tres métodos de práctica mencionados. 

	 

	La práctica de ‘Los maravillosos ejercicios de los cinco elementos para la infancia’ consta de cinco movimientos: ‘El dragón nada al brotar la primavera’ (madera), ‘tensamos el arco en la expansión del verano’ (fuego), ‘transportamos y transformamos a finales de verano’ (tierra), ‘ruge el tigre en la cosecha de otoño’ (metal) y ‘el pez se sumerge en su escondite invernal’ (agua). La secuencia de ‘Los maravillosos ejercicios de la mirada de los cinco animales’ también se compone de cinco movimientos: ‘el tigre acecha’ (madera), ‘el ciervo mira fijamente’ (agua), ‘el oso repasa’ (tierra), ‘el mono curiosea’ (fuego) y ‘el pájaro avista’ (metal). Finalmente, la secuencia de ‘Los maravillosos ejercicios de la marcha de los cinco animales’ incluye: ‘el tigre feroz desciende la montaña’ (madera), ‘el ciervo grácil mira hacia atrás’ (agua), ‘el oso robusto se balancea’ (tierra), ‘el mono ágil coge un melocotón’ (fuego) y ‘la golondrina abre sus alas’ (metal).

	 

	Estos tres pequeños métodos son sencillos, dinámicos, vivaces y divertidos. Hacen que los niños se ejerciten mediante juegos de imitación de animales. Movilizan todo el cuerpo, activan la circulación de la sangre y el qi, abren el flujo de los meridianos, evitan su obstrucción, promueven la relajación del cuerpo y la mente, fortalecen el organismo y previenen la aparición de enfermedades.

	 

	Las imágenes en color y los materiales audiovisuales en línea facilitan el aprendizaje y práctica autónoma, así como la experiencia directa de la belleza de la práctica y del bienestar que aporta. Así se pueden adquirir desde una edad temprana, técnicas sencillas para el cuidado de uno mismo, que pueden poner en práctica en cualquier momento y lugar para promover la salud y bienestar.

	



	




	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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