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NOTA DEL AUTOR  




			 




			Todos y cada uno de los consejos propuestos en este 
libro deben ser consultados con un médico previamente. 
Crezcamos, pero con responsabilidad y sin dejar 
la ciencia de lado. 




	
		

	 


	 	

	 

	 	

	 			 








  LOS DIEZ PRINCIPIOS ESENCIALES  




			PARA LA BUENA PRÁCTICA  




			 




			El maestro Yang Chengfu (1883–1936) legó en la tradición oral los siguientes principios. Representan una excelente guía para la práctica de qigong y de taiji. 




	
		

	 


	 	

	 

   




			1 




			 




			Sostener la cabeza erguida  




			con naturalidad: 




			xū lı̆ng dı̆ng jìn 虛領頂勁 




			 




			II 




			 




			Hundir el pecho y redondear la espalda:  




			hán xiōng bá bèi 含胸拔背 




			 




			III 




			 




			Relajar la cintura:  sōng yāo 鬆腰 




			 




			IV 




			 




			Distinguir lleno de vacío:  




			fēn xū shí 分虛實 




			 




			V 




			 




			Hundir los hombros y codos:  




			chén jiān zhuì zhŏu 沈肩墜肘 




			

	 


	 	

	 

   




			VI 




			 




			Usar la mente y no la fuerza bruta:  




			yòng yì bù yòng lì 用意不用力 




			 




			VII 




			 




			Coordinar la parte de arriba y  




			de abajo del cuerpo:  




			shàng xià xiāng suí 上下相隨 




			 




			VIII 




			 




			Unificar tu interior y exterior:  




			nèi wài xiāng hé 內外相合 




			 




			IX 




			 




			Continuidad, lenta sin detenerse:  




			xiāng liánbù duàn 相連不斷 




			 




			X 




			 




			Buscar la quietud en el movimiento:  




			dòng zhōng qiú jìng 動中求靜 




			

	 


	 	

	 

   




			INTRODUCCIÓN 




			

	 


	 	

	 

   




			Hace tiempo escribí un libro que ha resultado inspirador para muchos de ustedes y que ha sido publicado en siete idiomas, El Oráculo del Guerrero. Posteriormente, ahondando en ese mismo camino, escribí Estampa de Guerrero. El primero fue un libro muy orientado al hacer. En el segundo me dediqué con bastante detalle a delinear el perfil de lo que consideraba ser un guerrero. ¿Cómo reconocerlo? ¿Cómo reconocernos en esa imagen arquetípica? 




			Han pasado los años, ha pasado la vida y siento la necesidad de compartir los principios que he ido descubriendo, recibiendo, desarrollando. Soy un ser motriz por excelencia, siempre me estoy moviendo. Aun enfermo de cáncer, seguí practicando qigong todos los días. Eso fue lo que me permitió sobrellevar una quimioterapia agresiva y estar aquí hoy, escribiendo para ti. 




			Mi concepción del mundo y la manera de estar en él nace desde el movimiento del cuerpo pero, sobre todo, desde la reflexión acerca de su naturaleza e implicancias. Estoy convencido de que la forma en que nos movemos afecta nuestro estado de ánimo y viceversa. No es fácil adentrarse en la mente y las emociones. Hay especialistas en ello y es un viaje que debe realizarse bien acompañado y guiado por un profesional. 




			Sin embargo, el movimiento está al alcance de todos, aunque estés en silla de ruedas, seguramente puedes mover alguna parte de tu cuerpo. 
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			Parque en Shaanxi, China , 2011 




			Persona con parálisis de las piernas recibe instrucción de qigong. 




			 




			La invitación entonces es a entender cómo, desde lo concreto, desde nuestro cuerpo, podemos modificar nuestra mente. Es más fácil decirte, por ejemplo, «empuja con el antebrazo de manera horizontal» que «aprende a poner límites a las personas que invaden tu espacio personal». Pero una vez que lo entiendes con músculos, huesos y tendones, el camino a la comprensión mental/emocional es mucho más fácil. 




			La práctica de qigong, la disciplina que practico y enseño, es una manera de integrar nuestros planos de existencia, desde el más concreto —el cuerpo— hasta el más sutil —nuestra mente—. Mediante su entrenamiento aprendemos a hacerlos trabajar en conjunto. Ello nos permite estar por completo presentes en lo que hacemos, ser eficientes en nuestras acciones y obtener mejores resultados con el gasto energético justo… Ni más ni menos de lo necesario. 




			

	 


	 	

	 

   




			
I 




			 




			¿QUÉ ES QIGONG? 




			

	 


	 	

	 

	 	

			 




  Es una palabra que muy de a poco va haciéndose conocida en occidente y en Chile. Este libro trata sobre ella. Partiré diciendo que es una disciplina de origen chino que nace bajo el alero de la medicina y de las artes marciales tradicionales de dicho país. Pero… ¿qué puede tener que ver un arte marcial con un sistema médico como para generar una disciplina en conjunto? La respuesta es esta: ambas se interesan por el manejo de la energía. Una para pelear y protegerse, otra para mantener la salud y/o recuperarla. 




			Hay cientos de escuelas, rutinas, linajes diferentes de qigong, pero se parecen en que en general buscan los siguientes objetivos: 




			 




			1. Acumular energía(reforzar nuestro aspecto yin, ver más adelante).




			2. Mantenerla en movimiento en nuestro cuerpo(cultivando nuestro aspecto qi, ver más adelante).




			3. Refinarla(cultivar nuestro aspecto shen, ver más adelante).




			4. Minimizar su pérdida(evitar cosas que nos debiliten: dormir poco,comer mal, rumiar pensamientos, etcétera). 




			 




			En qigong aprendemos a trabajar coordinando el movimiento, la respiración y la mente. A veces se enfatiza uno, a veces otro. Pero siempre deben estar presentes los tres. Esto es un aprendizaje, sin duda alguna. Al principio nos movemos, después respiramos y finalmente nos damos cuenta de que la mente estaba en cualquier otro sitio excepto aquí. 




			Qigong propone integrar en el momento presente estos tres componentes. Con una idea clara de lo que queremos desarrollar, nos movemos mientras respiramos, al unísono. Poco a poco vamos dejando de ser un puñado de piezas de un puzle tiradas sobre la mesa y vamos encajando una con otra, dándole unidad a nuestro ser. 




			Se suele exagerar con la edad que tiene esta práctica. La verdad es que el primer registro arqueológico data de hace unos 2200 años, que no es poco. Si relajamos un poco los criterios, hay una imagen de hace 7000 años que muestra una postura que podría ser de qigong. Posiblemente sea la representación de un chamán en una postura que hoy conocemos como zhan zhuang. 




			¿A qué se parece el qigong, si nunca lo has visto? Desde afuera, podría parecer similar al taijiquan (o taichi, como a veces se dice). Es decir: movimientos más bien lentos, armónicos, a veces simples y otras complejos. 




			En resumen, podemos decir que qigong busca captar, fortalecer, refinar, guardar y movilizar nuestra energía para mejorar y prolongar la vida. 




			Te dejo una bella y potente frase: 




			

	 


	 	

	 

	 	 




  La profundidad de tu respiración marca  




	la profundidad de tu vida. 




			

	 


	 	

	 

   




			
II 




			 




			CONCEPTOS ESENCIALES 




			

	 


	 	

	 

	 	

			 




  En la tradición china llamamos «qi» a algo que podemos traducir como «energía», «fuerza vital», «respiración». Este concepto es bastante amplio, pero partamos equiparándolo a nuestra idea de «energía». 




			En el cuerpo, y en el universo, esta energía puede encontrarse esencialmente en dos formas interconectadas: yin y yang. Cuando la energía está en estado yang moviliza, activa, tempera, exterioriza, asciende, gasta. Cuando está en estado yin calma, tranquiliza, refresca, interioriza, desciende, guarda. Una manera de simbolizar esto es la siguiente imagen: 
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			En occidente tenemos una obsesión insana por los estados yang de la vida y de la mente. Estamos siempre apurados, corriendo, con mucho que hacer… Hay mucho ruido en nuestra cabeza. Todo es rápido, cambia de modo veloz, es desechado con facilidad. 




			El qigong propone ir en contra de esa vorágine y equilibrar los espacios de actividad con los de descanso, el ruido con el silencio, el apuro con la calma. Ahí es donde comienza el regreso a casa, el regreso a nuestro equilibrio. Para hablar de qigong, debo entonces comenzar resumiendo cuatro ideas fundamentales de su madre, la medicina china. 




			 




			w Principio 1: Existe la energía. Podría parecer obvio, pero en modelos mecanicistas del mundo esto no es así. La medicina china parte estableciendo la existencia de un «algo» que no se puede ver ni medir de manera directa, pero sí sentir en forma indirecta. Lo llamaremos qi o «energía». 




			 




			w Principio 2: Esta energía circula por circuitos conocidos en nuestro cuerpo, llevando además sangre, vida, nutrientes y oxígeno a cada rincón. 




			 




			w Principio 3: Nuestra salud depende de la correcta circulación del qi. Cada vez que este se estanca en algún punto, aparece un desequilibrio, grande o pequeño. El cuerpo es capaz de recuperar su homeostasis, pero hay veces en que el desorden es mayor a su capacidad de regulación. Se hace necesario entonces intervenir, lo que nos lleva al principio 4. 




			 




			w Principio 4: La terapia, ya sea con qigong, masaje, acupuntura, moxibustión, fitoterapia o la técnica que sea, busca devolverle el equilibrio al sistema. A veces solo será necesario recuperar la circulación por el recorrido de canales. Otra se tratará de expulsar del cuerpo factores patógenos como frío, viento, fuego, etcétera. 




			 




			La salud se logra cuando  




			esa energía  




			vuelve a circular. 




			 




			En tantos años de enseñar qigong y gongfu («kung fu») me he percatado de la enorme deuda que tenemos con nuestra población en términos de educación física. Tenemos uno de los mayores índices de obesidad infantil. Y esto no se debe solo a la pandemia (que sí, lo agravó). No les enseñamos a los niños a cuidar su cuerpo. No les enseñamos a respirar de manera correcta. No les enseñamos a moverse en armonía. Entonces llegan adultos a mis clases y no saben distinguir derecha de izquierda. Confunden abrir con cerrar, tienen dolores de todo tipo, músculos cortos, articulaciones rígidas, etcétera. No es su culpa. Nadie les enseñó. Y ahí los educadores de disciplinas psicofísicas tenemos mucho que aportar a la salud de la gente. 
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