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English abstracts: From ancient times, chinese clasify the foods under the same laws of Acupunture. These laws include the five elements
theory and Yin-Yang principle. Diet acts through triple heater meridian, and Stomach and Spleen are the main organs. These organs
transport energy towards Liver and Kidney. In TCM we must respect the classification of foods following the parameters of Energy (hot,
lukewarm, neutral, fresh, cold), Taste (Sour,sweet,acrid, hot, salted) and Direction (itdependsoftaste, certainfoods can carryup -sweet
or hot ones-; get down -acrid-, interiorizng -salted) and exteriorizing -hot-).

Los chinos clasifican los alimentos si
guiendo las mismas teorias por las que
se rigen en Acupuntura, esto es, la teoria
del Yin-Yang y la teoria de los Cinco
Elementos de la Naturaleza.

Consideran que un sistema terapéuti-
co completo ha de abarcar tratamientos
externos (Acupuntura-Moxibustién, ma-
nipulaciones terapéuticas, etc.) y trata-
mientos internos (Fitoterapia y Dieto-
terapia). Esa combinacién de tratamien-
tos internos y externos produce efectos
superiores a los que se obtienen con un
sélo tipo de tratamiento.

Como se ha descritoyaenotrosarticu-
los de este monogréfico, lafisiologia ener-
géticade la Medicina chinatiene poco que
ver con la fisiologia occidental. Para la
fisiologia china, la Dietoterapia ejerce su
accion a través del Calentador Medio, al
cual corresponden el estomago y el bazo,
los dos 6rganos encargados de transfor-
mar los alimentosy extraer el @4, dirigién-
dolo luego hacia higado y rifién.

Ademasdelosprocesosdigestivosaso-
ciados al Calentador Medio, el organismo
obtiene energia del aire mediante la fun-
cidn respiratoria, gobernadapor el Calen-
tador Superior.

EnelCalentadorInferiorlafuenteprin-
cipal de energia proviene del rifién y de
una provision de lo que podriamos tradu-
cir por energia esencial transmitida por
los progenitores via genética, y que ven-
driaasercomo unabateriaque va suminis-
trando energia alolargodetodalavida, y
cuyo prematuro desgaste puede prevenir-
se manteniendo en buen estado el Calen-
tador Medio (dieta y funciones digestivas)
y el Calentador Superior (respiracién pul-
monar). En otras palabras, el estado del
Calentador Inferior depende en buena
medida del estilo de vida y de los habitos
higiénicos.

Las distintas modalidades de energia
de cada Calentador se combinan para for-
mar el Triple Calentador, del cual se deri-
van la sangre, que es de naturaleza Yin, y
el Qi-Wei, o energia defensiva, que es de
naturaleza Yangy cuyo cometido es pro-
teger al organismo de los factores pa-
tégenos externos o energias perversas.
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Si en la dieta que se ingiere existen
desequilibrios, éstos repercuten en el Tri-
ple Recalentador, y acaban manifestando-
seenformade undesequilibrio energético
entre lasangre y el Qi—-Wei. Muchas veces
puede determinarse la causa de un deter-
minado transtorno con sélo estudiar la
dieta que ha estado tomando el paciente.

Para aplicar un tratamiento dieto-
terapéutico, el primer paso consiste en
descubrir qué alimentos de la dieta actual
estan perjudicando; en segundo lugar hay
que indicar cuales seran beneficiosos.

CLASIFICACION DE ALIMENTOS

La clasificacién de los alimentos se esta-
blece segin tres magnitudes distintas: el
Yin-Yang el sabor y la direccion.

NATURALEZA YIN O YANG
Cada alimento tiene una “temperatura” o
condicién interna especifica, que admite
cinco grados: fria, fresca, neutra, templa-
day caliente. Un alimento “frio” producira
sobre elorganismo un efecto muydistinto
del que producira un alimento “caliente”,
bien entendido que la condicién interna
“frio” o “caliente” no se refiere a la tempe-
ratura que puede medirse con un termo-
metro, sino més bien a la naturaleza Yin,
fria, o Yang, caliente, del alimento.

Esta naturaleza fria o caliente de un
alimento puede modificarse mediante de-
terminadas transformaciones.

EL SABOR Y EL ELEMENTO

En MTC cada uno de los cinco sabores se
corresponde con uno de los Cinco Ele-
mentos (véase tabla de la pag. 15).

DIRECCION

Como ya se explicé en el articulo de
Fitoterapia (véanse pag. 24 y ss.), las cua-
tro direcciones en las que se manifiesta un
determinado efecto dentro del organismo
son: ascendente, exteriorizante, descen-
dente e interiorizante.

En Dietoterapia china cada una de las
cuatro direcciones viene determinada por
el sabor. Los alimentos que a la vez son
picantes y dulces pertenecen a la direc-
cién ascendente, losamargos a la descen-
dente, los salados a la interiorizante y los
picantes a la exteriorizante.
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EFECTOS DE LOS ALIMENTOS

Los alimentos Yang producen en el orga-
nismo los siguientes efectos:

e Tonifican y acrecientan el Yangy el Qi
e Producen un efecto de calentamiento

e Activan la circulacion del Q7

Y los alimentos Yinproducen estos otros:

e Acrecientanlosliquidos corporales (flui-
dos internos, sangre, etc.)

e Producen un efecto de enfriamiento

e Producen un efecto de sedacién

Los alimentos neutros producen un
efecto equilibrante, puestoque son friosy
calientes a la vez.

Los médicos chinos emplean Dietote-
rapia para.resolver deficiencias de Yiny
de Yang, porque a veces resulta dificil
resolver mediante Acupuntura determi-
nadas deficiencias de uno de los dos prin-
cipios, como ocurre por ejemplo con las
deficiencias de Yinde higado y de rifién,
debido a que estos érganostoman suener-
gia de los alimentos. En estos casos estd
especialmente indicada la Dietoterapia.

Las deficiencias de Yin se tratan con
dietas ricas en frutas, vegetales neutros y
frescos, ensaladas y alimentos sin coci-
nar,asi como con miiesliy té de trigo con
sésamo negro. Este aporte de alimentos
Yindebe ir acompaniado de la restriccion
de sustancias Yang como la sal, el azicar
el café, y alimentos picantes y calientes.

En las deficiencias de Yang se debe
tonificar el @iy el Yangmediante la inclu-
sién, en una o dos de las comidas diarias,
de mdiesli con mijo templado y ginseng,
sopas calientes, alimentos muy Yang ade-
rezados con especias y cocinados al hor-
no, evitando al mismo tiempo los alimen-
tos frios y crudos.

5 SABORES, 5 ELEMENTOS
Cada sabor guarda dos correspondencias
que son muy importantes en Dietoterapia:
a) Con uno de los Cinco Elementos.

b) Con un érgano del cuerpo, asociado a
su vez con ese mismo Elemento.

Los médicos chinos se sirven de estas

correspondencias para tratar los trastor-

nos de salud mediante la Dietoterapia.



El picante, asociado al elemento me-
tal, concierne al pulmén. Losalimentosde
sabor dulce, asociado al elemento tierra,
afectan al bazo y al estémago. El sabor
acido, asociado al elemento madera, con-
cierne al higado. El sabor amargo, asocia-
do al elemento fuego, atarie al corazon (el
fuego confiere alos alimentos sabor amar-
go). El sabor salado, asociado al elemento
agua, concierne a los rifiones.

En Dietoterapia china, como en todas
las especialidades de esta forma de Medi-
cina, se concede unaespecialimportancia
a que exista equilibrio en las proporcio-
nes. Esto vale también para la dosifica-
cién de alimentos ateniéndose a su sabor.
La MTC hace descansar toda su filosofia
médica en la nocién de equilibrio.

Segun las ensefianzas chinas, una do-
sismoderadade alimentos de un determi-
nado sabor produce un efecto tonificante
en el érgano correspondiente, pero una
dosis excesiva perjudica aquel érgano.

LOS CICLOS SHENG Y KO
EN DIETOTERAPIA
Delacorrespondenciaque existe entrelos
cinco sabores, los Cinco Elementos y los
6érganos del cuerpo, sesigueque mediante
la dieta puede intervenirse en el estado y
la proporcién que adoptan los Cinco Ele-

mentos en el organismo, y sobre el estado
energético de los érganos. Esta interven-
cién la realizan los médicos chinos si-
guiendo las leyes de los ciclos Sheng o
alimentacion, y Ko o retrocontrol (véase
el articulo Introduccion a las bases de la
MTC, en pagina 8).

Segunel cicloSheng se consigue toni-
ficar o acrecentar uno de los Cinco Ele-
mentos mediante una mayor ingesta de
alimentos cuyo sabor se corresponde con
ese elemento.

Pero segin el ciclo Ko, esa mayor do-
sis de un determinado sabor ejerce un
efecto inhibitorio o destructivo del ele-
mento que aparece dominado por ese sa-
bor, aunque para desencadenar este efec-
to se ha de ingerir una cantidad mas bien
excesiva. Ese efecto deinhibicion sobre el
elemento, se traducira en un estado de
deficienciadel 6rgano asociado. Porejem-
plo un ‘consumo excesivo de azicar se
traducira en unadeficienciaderinén Yang

Tomemos otro ejemplo: el café, aparte
de otras importantes consideraciones
bioquimicas, es una sustanciaqueen MTC
pertenece al sabor amargo, y cuyo grado
de calorestemplado. Segun el cicloSheng,
el amargo templado esta indicado en per-
sonas cuya energia de estémago es mas

bien baja. Pero en cambio esta contraindi-
cado en pacientes afectados por calor de
estémago, puesto que el amargo, sabor
asociado al fuego, aumenta los sintomas
de calor.

Segun el ciclo Ko el fuego controla el
metal, elemento asociado al pulmén. Si-
guiendo con el ejemplo del parrafo ante-
rior, si se toman dosis excesivas de sabor
amargo se produce déficit de Yin de pul-
moén o, en otras palabras, se produce un
cuadro de sequedad en el arbol respirato-
rio. En cambio el amargo templado estaria
indicado en situaciones de exceso de Yin
de pulmon.

CONCLUSION
LaDietoterapia china se atiene a los crite-
rios propios de la Medicina Tradicional
China. La base tedrica en la que funda-
menta su practica prescinde de la valora-
cién energética cuantitativa de los alimen-
tos, medible en kilocalorias, asi como de
otras consideraciones bioquimicas pro-
pias de la Medicina occidental.

La Dietoterapia china combate las
disfunciones energéticas del organismo
humano en virtud de la naturaleza Yino
Yangde los alimentos, y delas correspon-
dencias que guardan los sabores con los
érganos. o

EL TUI-NA, LA TERAPIA MANUAL CHINA
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Keywords: Massage, Traditional Chinese Medicine, Manipulative therapy.
English abstracts: Tui-Na in China is a massage and a series of manipulative therapies. These manipulations can have arelaxing action,
or can be directed towards a illness restoration. Usually the iniciation is with relaxing techniques, following after with more energic
massages. Tui-Na is also preventive since includes several physical exercises that the patient must follow in home,

La terapia manual Tuinaconstituye una
parte importante de la Medicina Tradi-
cional China (MTC). Basicamente consis-
te en masajes y en un conjunto de manipu-
laciones terapéuticas que se cifien a la
teoriabasica de la MTC. El Tuinaprocede
del antiguo masaje terapéutico chino de-
nominado Anmo, que al pasar al Japén se
denominé Anma(la técnica japonesa del
Shiatsues una modalidad de Anma).

El Tuinaactia desobstruyendo la cir-
culacién del Q7o energia vital en los meri-
dianos, e incrementando la calidad y la
cantidad de su circulacién por todo el
cuerpo. El efecto desobstructivo y es-
timulador también se extiende a la circu-
lacién sanguinea y al drenaje de fluidos
estancados en o6rganos y tejidos. El Tuina
también mejora la calidad de la transmi-
sién de los impulsos nerviosos. Todo ello
contribuye a eliminar el dolor en la zona
tratada. Estos mismos efectos terapéuti-

cos confieren al Tuinoun eficaz valor pre-
ventivo cuando se aplica a sujetos sanos.

Una de las aplicaciones mas destaca-
bles de esta terapia manual china es la
reduccién de los desplazamientos articu-
lares y tratamiento de dolencias de las
articulaciones en general: hernia discal,
torticolis, pinzamiento cervical, mioteno-
sitis del musculo supraespinoso, periar-
tritis del hombro, esguince sacro-lumbar,
espondilitis, cidtica, codo de tenista, ar-
trosis derodilla, disminucién del cartilago
rotuliano, esguince de tobillo, cefaleas a-
sociadas a procesos articulares, etc. La
aplicacién del Twinarequiere un apren-
dizaje especializado a fin de adquirir la
destreza necesaria para no producir efec-
tos perjudiciales.

APLICACION DEL MASAJE

Todas las manipulaciones del Tuinase
inician con una presién pequeia, cuya
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intensidad vaaumentando progresivamen-
te. Después de haber alcanzado el grado
defuerzaadecuado, lapresiénvadisminu-
yendo hasta volver a hacerse pequeria.

En el Tuinalos pases se aplican con
lentitud y suavidad, mediante movimien-
tos seguros y exentos de brusquedad, de
manera que durante todo el masaje el
paciente se sienta comodo.

Los ninios son especialmente sensibles
a las aplicaciones terapéuticas del Tuina
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Mientras aplica el masaje el terapeuta
debe dirigir frecuentemente la atencion a
la expresion dela caradel paciente, lo cual
le indicara el grado de fuerza que debe
aplicar en cada momento. Puede usarse
lubricante o no, segin la necesidad.

Las manipulaciones del Tuinadeben
aplicarse con unabuena coordinacion en-
tre ambas manos, usando la fuerza apro-
piada y con fluidez en los movimientos,
siguiendo un ritmo armoénico.

Lapresiénque cadamano ejerce sobre
el cuerpo del paciente ha de ser la misma,
tratando de penetrar hacia las capas pro-
fundas de los musculos, aplicando los pa-
ses con un mismo promedio de movimien-
tos,igual frecuenciay aunavelocidad mo-
derada.Lafuerzaaaplicarvariara de acuer-
do alas condiciones de la enfermedad y a
la duracién de ésta, al grado de las lesio-
nes, naturaleza delos sintomas, y alaedad
y la constitucién del paciente.

CLASIFICACION GENERAL
El Tuinacomprende muchas manipula-
ciones que se pueden aplicar secuencial-
mente en un mismo tratamiento: frotar,
asir, presionar, arreglar tendones, empu-
jar, rodar, golpear con pufio cerrado, gol-
pear con puiio semicerrado, golpear con
los dedos, pilotear, frotar entre las palmas

Una de las iR
aplicaciones
terapéuticas mas
usuales del Tuina
es la presion en
puntos clave;

estos puntos suelen
coincidir con

los puntos de
Acupuntura

de la mano, dividir tendones, presionar
puntos clave, estirar y sujetar tendones,
tocar tendones, sujetar y tirar, sacudir o
agitar, doblary extender, hacer crujir arti-
culaciones, amasar, desbloquear, estirar y
hacer temblar, arrancar, extender tendo-
nes, rodar en la camilla, hacer acuclillar-
se, etcétera. De modo general las manipu-
laciones del T'winase clasifican en:

¢ Relajantes. Por ejemplo frotar con
el pulgar, con las puntas de los dedos, con
la palma o con los dedos superpuestos.

¢ Terapéuticas. Este tipo de manipu-
laciones se aplican con més fuerza. Unade
las manipulaciones curativas masusuales
es la de presionar en puntos clave, que
suelen coincidir conpuntosacupunturales.

El masaje Tuinase inicia siempre con
dos o tres pases de manipulaciones

relajantes, que se repiten al terminar la
sesion de masaje. No hay un nimero de-
terminado de pases para las manipulacio-
nes relajantes, pero si para las terapéuti-
cas (3 6 4 pases).

Tuinacomprende también una serie
de ejercicios fisicos que se pueden com-
binar con el masaje para obtener un resul-
tado terapéutico mas completo y mas du-
radero. Tradicionalmente el terapeuta de
Tuinaes el encargado de ensefar al pa-
ciente los ejercicios mas adecuados a su
dolencia y el modo de realizarlos para
obtener una éptima recuperacion.

Aunque las técnicas del Tuinase pue-
den usar aisladamente en dolencias arti-
culares y cuadros dolorosos con disminu-
cién de movilidad articular, es preferible
combinarlas con Acupuntura para obte-
ner mejores resultados.

En general el campo de accién del
masaje Tuinalo constituyen las patolo-
giasrecientesyaquellasenlasquenohaya
ningin érgano vital implicado; en estos
casos el masaje puede usarse como tera-
pia completa. En patologias que revistan
mayor gravedad o que hayan alcanzado
cierto grado de cronicidad, los médicos
chinos utilizan el masaje Tuinacomo te-
rapiadeayudaaotrostratamientos. O

CHI-KUNG, TECNICA PREVENTIVA Y TERAPEUTICA

Gaspar Garcia (Ldo. en Medicina; Dipl. en Acupuntura) *

CHI-KUNG, PREVENTIVE AND THERAPEUTIC TECHNIQUE. GARCIA G.
Keywords: Qigong, Traditional Chinese Medicine.

English abstract: Qi-gong or Chi-kung is the work or training of Qi energy, by means of breathing, mind and posture regulation. Qigong
treats torelax froma physical, psychical and spritual point of view. The mainindicationis stress related diseasesbyitsaction over nervous,

endocrine, locomotive, reproductive, digestive, inmunitary and cardio-respiratory systems.

«Cuando uno concentra su
consciencia internamente ;Como
puede la enfermedad atacarle?
Cuando la mente estd relajada y
vacta, el Chi verdadero estd bajo
control. Si uno mantiene una
mente centrada, el peligro de
enfermedad desaparece.

Uno debe respirar la esencia de la
vida, defenderse requlando su
propia respiraciéon para preservar
su espiritu y hacer que los muscu-
los se mantengan relajados.»

(Fragmento del Huang Di Net Jiny

Segfm la Medicina Tradicional China
(MTC), la enfermedad sobreviene
cuando en el cuerpo humano existeun de-
sequilibrio en el flujo del Chi (energia vi-
tal). El Chi-Kung que podria traducirse
por “enfrenamiento de la energia”, resta-
blece el flujo del Chi, y ademas aumenta
su calidad y su cantidad.
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El Chi-Kung nacio hace unos 4.000
afos en China, y durante todo ese tiempo
ha recibido diversas denominaciones. Se
cree que en la época de los Yao se practi-
caba una danza de maticesreligiosos para
regularla circulacién del Chi. Actualmen-
te lo practican millones de personas.

Desde el punto de vista médico, que es
el que nos concierne, el Chi—-Kungconsti-
tuye un método terapéutico y preventivo
que forma parte delaMTC. En el fragmen-
to del Huang Di Nei Jingjue encabeza
este trabajo, se entrevén las tres caracte-
risticas esenciales del Chi~Kung
a) autorregulacion de la respiracion
b) autorregulacion de la mente
¢) autorregulacion de la postura corporal

En esa cita puede apreciarse la visién
de unidad entre cuerpo, mente y espiritu
que tan arraigada estd en toda la cultura
China, no sélo en suMedicina tradicional.

Existen numerosos sistemas de Chi—
Kung diferentes entre si, pero normal-
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mente se tiende a clasificarlos en cinco
grandes escuelas: la budista, la taoista, la
médica, la confuciana y la marcial. Sin
embargo conviene aclarar queestaclasifi-
cacién no es del todo correcta y que las
fronteras entreunay otra escuelano estan
muy claras.

Porejemplo, paralarealizacién delos
ejercicios que se muestran en las fotos de
las paginas siguientes me he basado en el
Sistema Luohan, considerado budista por
provenir del Templo Shaolin, mitico cen-
tro budista fundado por Bodhidharma o
Ta Mo, fundador del budismo Chaan(una
modalidad del métodomeditativo yéguico
Dhian que en China pasé a pronunciarse
Chaan, sonido que al pasar al Japon se
convertiria en Zen). Pese a ello el Chi—
Kungdel Sistema Luohan contiene multi-
ples axiomas pertenecientes a las escue-
las no budistas, y el objetivo de quien lo
practica puede de hecho encuadrarse en
cualquiera de las cinco escuelas: la médi-



ca (el objetivo seria curar), la marcial (el
objetivo seria proteger), la confuciana
(el objetivo seria de caracter moral), la
taoista (el objetivo seria armonizarse pro-
fundamente con el universo) o la budista
(bisqueda de la iluminacién).

EL CHI-KUNG COMO TERAPIA

Los médicos chinos dicen que “es muy
tarde ponerse a cavar un pozo para ex-
traer agua cuando la casa se estd que-
mando”, dejando traslucir en ese aforis-
mo su actitud hacia las formas de Medici-
na principalmente terapéuticas y escasa-
mente preventivas. Parala Medicina china
los recursos preventivos son superiores a
los recursos meramente terapéuticos; sin
embargo ambos tipos de recursos han de
estar incluidos en cualquier forma de Me-
dicina.

Para los médicos Chinos el cuerpo es
una unidad formada por partes conecta-
das entre si mediante complejas relacio-
nes de promocion y retrocontrol, que ha-
cen que las condiciones anémalas de un
drgano produzcan alteraciones en otro.

Eseenfoque es distinto del de la Medi-
cina occidental, en la que se busca princi-
palmente el agente causal de la patologia.
Por ejemplo en una infeccion de garganta
un médico occidental diagnosticaria fa-
ringitis por streptococo, y suintervencion
se dirigiria a destruir el agente agresor.
Mientras que un médico chino diagnosti-
caria un tipo especifico de desarmonia
energética que ha posibilitado que esa
persona enfermase en esa parte del cuer-
PO y en ese momento preciso, y su inter-
vencion estaria encaminada a restablecer
el equilibrio energéticopartiendodel axio-
ma “la parte solo puede ser tratada en
relacion al todo”.

El Chi-Kung, al igual que el sistema
médico al que pertenece, busca regular de
forma general el cuerpo, sin centrar su
intervencidn en una parte u érgano deter-

Grandes estiramientos y
grandes recogimientos
permiten un entrena-
miento completo de todas
las estructuras misculo—
esqueléticas, de los
drganos internos y del
cuerpo energético.

Los ciclos Yin-Yang del
Chi—Kung son mayores
que en el Tai Chi Quan
por ejemplo.

minado. Ello explica por qué los maestros
del Chi-Kungmédico son reacios a pres-
cribir ejercicios especificos para una de-
terminada enfermedad, y recomiendan en
cambio practicarlaforma entera de Chi—
Kung sin dividirla.

No obstante es innegable que determi-
nados ejercicios de Chi-Kunginciden es-
pecialmente sobre determinados érganos
o sistemas organicos, y que revisten una
mayor importancia para tratar determina-
dos trastornos; sin embargo siempre ha-
bran de practicarse dentro de la forma
entera del Chi—-Kung sin parcializarla.

En cualquier caso, desde el punto de
vista médico, el Chi-Kungposee sobre
todo un inestimable valor preventivo; su
valor terapéutico ha de ir asociado como
complemento a otros tratamientos de la
Medicina occidental o de la MTC.

Antes de concluir este apartado, me
gustaria destacar el valor terapéutico del
Chi—Kungen su dimensién psicolégica. A
través de su propio ejercitamiento el pa-
ciente se hace capaz de despejar el senti-
miento de sumisién y pasividad frente asu
enfermedad, sintiendo que puede modifi-
car su condicién patolégica, constatando
en un grado u otro que la curacién no

proviene de afuera, sino de adentro, y que
él juega un papel directo y predominante
en su propia curacion.

COOMO ACTUA EL CHIKKUNG
EN EL ORGANISMO

El Chi-Kungactiaa dos niveles distintos:
a) Sobre el cuerpo fisico (estructuramus-
culo-esquelética y 6rganos internos).
b) Sobre el cuerpo energético del ser hu-
mano.
EFECTOS EN EL CUERPO FiSICO
La palabra clave en la practica del Chi—
Kunges el verbo relajar y relajar no sélo
las estructuras anatémicas, sino que la
relajacion ha de extenderse a la esfera
mental y espiritual. Todas las técnicas del
Chi~-Kung ya sean estaticas o dinamicas
ponen el énfasis en la eliminacion de las
tensiones. El objetivo es permitir, a través
de una completa relajacion, la libre e
ininterrumpiida circulacién de la sangre y
de la energia vital en el cuerpo.

Larelajacién muscular permite el libre
flujo de la energia y de la sangre y evita
malgastar la energia del organismo, pero
ademas induce un estado de relajacién
mental en el que no pueden anidar emo-
ciones negativas y dafiinas para la salud.

EL QIGONG

Bajo los arboles que bordean la calles de las cindades chinas, o
en sus parques publicos, se puede ver de buena mafiana a un
gran nimero de personas absortas en la prictica del Qigong,
una gimnasia fortalecedora tipicamente china. La originalidad
de esta gimnasia respecto a las gimnasias occidentales, reside
en el hecho de que combina el ejercicio fisico con una actitud
mental de profundaserenidady conla regulacién respiratoria.

El elemento més importante del Qigong es la serenidad
mental. De hecho el resultado que se obtenga de su practica
depende del grado de serenidad que el practicantehayalogra-
do alcanzar. Por serenidad se entiende un estado mental tran-
quilo y estable, en el cual el practicante, libre de turbaciones
mentales, mantiene fija su atencién en el Dan Tien, el centro
energético situado en el abdomen, o enlarespiracién hasta que
se debilita la percepcién propioceptiva de los estimulos exte-
riores sobre los érganos, y desaparece la sensacién de postura
y peso. Llegado a este punto, el practicante entra en un estado
de somnolencia y semiconsciencia, en el que su mente y su sis-

tema nervioso quedan en un estado de “inhibicién protectora”,
dificil de describir a quienes no lo han experimentado nunca.

EL TAI CHI CHUAN (TAI QI QUAN)
Durante una sesién de Tai Qi Quan, mientras uno va desple-
gando arménicamente su cuerpo para volverlo flexible y resis-
tente, la mente permanece muy despierta, tranquilamente ab-
sorbida en coordinar los movimientos del cuerpo y en regular
la respiracién. Una préctica continuada de Tai Qi Quan repor-
ta grandes beneficios corporales y mentales; el practicante ve
como mejora su elasticidad y como aumenta su capacidad de
coordinacién y de concentracién; se torna consciente de su
cuerpo hasta el punto de llegar a percibir la circulacién de las
energias vitales. Laactividad de susistemanervioso mejora no-
tablemente, incluyendo las funciones cerebrales;la circulacién
de la sangre y de otros humores se normaliza. La préctica del
Tai Qi Quan es un buen método preventivo de numerosas en-
fermedades. Como terapia se hamostrado eficaz paracombatir
la hipertensién, algunas dolencias cardiacas, dlceras gastricas
y tuberculosis. Agatha Emery (instructora de 1'al Qt Quan)
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Algunos ejercicios de Chi—
Kung guardan gran
semejanza con las posturas
que adoptan las estatuas de
los templos de la India, como
el que aparece en la foto de la
izquierda. Este facter y otros
hacen suponer que existe un
origen comuin o cierto
parentesco entre el Chi—Kung
y las disciplinas psicofisicas
indias.

En la foto de la derecha se
muestra un ejercicio
recomendado en lumbalgias,
ciaticas y afecciones renales.

Larelajacion y la “calma en el movimien-
to” que preconiza la técnica del Chi-Kung
permite a quienes lo practican mantener
una actitud ecudnime en la vida.

Existe un axioma muy comin dentro
del Chi-Kungque estd intimamente liga-
do a la relajacion muscular: “tendones
relajados, huesos rectos”. Los ejercicios
dindmicos del Chi-Kung fortalecen toda
la estructura musculo—esquelética, impi-
diendo el desarrollo de la osteoporosis,
fortaleciendo los misculos y mantenien-
do los ligamentos y tendones flexibles y
elasticos. La practica del Chi-Kungres-
taura la homeostasis postural mediante
un reparto correcto de la fuerza gravita-
toria a través de toda la estructura ésea,
evitando sobrecargasdaiiinasy permitien-
do que los 6rganos internos queden libres
para cumplir sus funciones fisiologicas
(pulmones, higado, estémago, intestinos,
rifiones, etc.).

Los ejercicios de Luohan Kungtraba-
jan todas las articulaciones del tronco y
extremidades, incluyendolasdelos dedos
de pies y manos, maxilares, etc. La buena
movilidad y flexibilidad que proporciona
un entrenamiento continuado en Chi—
Kung permite mantener una excelente
formafisicainclusoaedad avanzada,acor-
de con el dicho popular chino “bisagra
que se mueve, no se oxidd’.

Los movimientos del Chi—Kungesti-
mulan mecanicamente la funcién de los
érganos internos ya sea a través de pode-
rosastorsiones, giros o compresiones, o a
través del suave masaje interno del movi-
miento del diafragma durante las lentas y
profundas inspiraciones y expiraciones.

EFECTOS EN EL CUERPO ENERGETICO
Segun la teoria de la MTC, el cuerpo esta
surcado por canales sutiles por los que
fluye la energia vital (véanse ilustraciones
en pag. 10): los llamados meridianos. La
enfermedad aparece cuando se produce
unaalteracion en el flujo dela energiavital
en uno o varios de esfos canales, ya sea
por exceso o por déficit.

Lapréactica diaria del Chi-Kungbusca
restablecer el equilibrio delflujo energéti-

34

comediante unatriple atorregulacién: res-
piratoria, mental y del tono muscular. La
explicacién detallada de los diversos me-
canismos que se activan con el Chi-Kung
para conseguir ese resultado escapa a la
finalidad de este articulo. A gruesos trazos
esos mecanismos podrian describirse di-
ciendo que mediante el Chi-Kungse me-
joralaproducciény el transporte del “Chi
verdadero” o Zhen Qi(Q7 es la transcrip-
cién de Chi segun el sistema de escritura
Pinyin), esto es, la energia en su estado
“normal”, antes de diferenciarse en las
distintas formas que adopta en el organis-
mo, asociadas a funciones especificas.

Esamejoradelaproducciony el trans-
porte del Zhen Qise logra en Chi-Kung

e Drenando los meridianos mediante
giros y movimientos de estiramiento y
recogimiento (bombeo Yin-Yang.

e Actuando sobre el Dan Tien(deno-
minado Hara por los japoneses, centro
rector de todala vida fisiolégica e instinti-
va, localizado en el bajo abdomen; este
centro actiia como almacén del Q%).

e Actuando sobre el pulmén y optimi-
zando sus funciones, entre las que se en-
cuentra la capacidad de captar el Q7 pre-
sente en el aire.

eActuando sobre el estbmago-bazo, y
optimizando su capacidad de extraer la
esencia purificada de los alimentos.

eActuando sobre el Triple Recalenta-
dor y sobre sus diferentes funciones de
produccion y transporte del Zhen Qiy de
sus modalidades.

eActuando sobre la Orbita Micro-
césmica o Pequetia Circulacion, que una
vez “abierta” provee al cuerpo de un con-
tinuo y equilibrado flujo de energia Yin—
Yang (los meridianos Ren y Du son los
principales canales de ese flujo).

e Actuando sobre la Orbita Macro-
cosmica o Gran Circulacién, y sobre los

“canales Chong y Dai.

CHI-KUNG Y ESTRES
Unapersonasometida a una situaciéon de
estrés entra en un estado psicofisiolégico
especifico, caracterizado por aumento de
la actividad bioeléctrica cerebral, aumen-
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todelafrecuencia cardiaca, alteraciones
en el patrén respiratorio, que se vuelve
superficial y rdpido, aumento dela tension
arterial, modificaciones en la conducti-
vidad eléctrica cutdnea, cambios en la
distribucién de sangre en el cuerpo, au-
mento delasecrecién endocrinade ACTH,
TSH, vasopresina, adrenalina, glucocorti-
coides, mineralcorticoides, etc.

Durante la practica de Chi-Kungla
persona también entra en un estado
psicofisiolégico especifico, que se identi-
ficaporlaaparicion de determinados cam-
bios en la actividad bioeléctrica del cere-
bro, disminucién de la frecuencia cardia-
ca, modificacién del patrén respiratorio,
que se vuelve lento y profundo, disminu-
cién o estabilizacion dela presion arterial,
regulacion de las secreciones endocrinas,
relajacion del tono muscular, etc.

Comparando ambos estados se com-
prueba que son practicamente opuestos,
de lo que se deduce la utilidad del Chi-
Kungpara restaurar el equilibrio psicofi-
siolégico de sujetos en estrés.

El efecto restaurador se mantiene des-
pués delasesionde ejercicios, loquehace
del Chi—-Kunguna técnica especialmente
valiosa, puesto que el valor de una terapia
hade medirse en funcién de como y en qué
grado afecta a la vida diaria del paciente.

CHI'KUNG, ESTRES,
E INMUNIDAD

En condiciones normales el sistema
inmunitario es capaz de neutralizar los
agentes patdgenos a los que constante-
mente estd expuesto el organismo. Pero
en situaciones prolongadas de estrés la
capacidad del sistema inmunitario dismi-
nuye notablemente, y el organismo se vuel-
ve mucho méas vulnerable a los agentes
patégenos.

El Dr. H. Selye, pionero en el estudio
del estrés, constatdlaexistenciade cuatro
caracteristicas persistentes en el modo en
que las ratas responden fisiol6gicamente
a situaciones prolongadas de estrés:

a) Aumento considerable del tamafio
de la corteza de las suprarrenales.

b) Disminucién o atrofia de estructu-
rasdirectamenterelacionadas conlainmu-
nidad: timo, bazo, nédulos linfaticosyotras
estructuras linfaticas.

¢)Desapariciéncasitotaldeeosinéfilos.

d) Aparicién de udlceras sanguinolen-
tas en mucosa del estomago o duodeno.

Por otrolado existe unarelacién entre
las alteraciones en puntos especificos del
hipotdlamo y la disminucién de la capaci-
dad inmunitaria. El Dr. George Salomon,
dela Universidad de Stanford, ha compro-
bado en ratas de laboratorio que la des-
truccion selectiva de pequerias regiones
del hipotalamo deprime la actividad del
timo e interfiere la respuesta inmune de
las ratas. Precisamenteesas pequefias re-
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giones hipotaldmicas cuya destruccion
predispone alasratas a contraer enferme-
dades, son las partes del cerebro mas sen-
sibles al estrés, lo cual demuestra la co-
nexioén directa que existe entre estrés e
inmunodepresion.
Elhipotalamorespondeacusadamente
a los estimulos emocionales y psicoldgi-
cos. Por su conexion directa —organica y
funcional- con los dos principales siste-
mas reguladores del organismo, el siste-
ma nervioso vegetativo y el sistema endo-

crino, parece ser el eslabén mediante el
cual el estrés psicolégico se traduce en
reacciones fisiolégicas perniciosas.
“Centrar el Shen” o, en términos occi-
dentales, concentrar y relajar la mente
durantelapracticadel Chi-Kung, mantie-
ne al sistema nervioso en un estado de
“inhibicién protectora” que permite esta-
bilizar sus funciones, entre ellas las del
hipotalamo, con un beneficioso efecto
sobre el sistema inmunitario, tal como lo
demuestran los tltimos estudios sobre los

efectos del Chi—-Kung, seguin los cuales
estatécnica corrige alteracionesenel timo,
aumenta el nimero y la capacidad de los
linfocitos T y de los macréfagos, y aumen-
ta las inmunoglobulinas.

La relacién entre Chi—-Kung, estrés e
inmunidad constituye un campo suma-
mente interesante para la investigacion.
Probablemente el Chi—-Kung encierra po-
sibilidades no descubiertas todavia por
los investigadores occidentales. @)
* Presidente de la Sociedad Espaiiola de Chi-Kung.

—p I KL

@) A F O

INSTITUTO DE WU*SHU
CENTRO DE ESTUDIOS DE LA CULTURA CHINA
CLASES, CONSULTAS Y CURSOS DE:

MEDICINA TRADICIONAL CHINA
ACUPUNTURA Y MOXIBUSTION
CHI - KUNG (Qigong)
HERBOLOGIA CHINA (Fitoterapia)
MASAJE

TAI - CHI

DIETOTERAPIA Y COCINA CHINAS
FENG - SHUI (Geobiologia china)

PINTURA TRADICIONAL CHINA
FISIOGNOMIA

QUIROMANCIA

ENSENANZA DEL IDIOMA CHINO
o ASTROLOGIA CHINA

KUNG -FU y WU -SHU (arte marcial chino)

Y OTROS MAS SEGUN NUESTRO CALENDARIO ANUAL. /

CERTIFICADOS ACREDITATIVOS ¢ SERVICIO DE TRADUCCIONES )

SOLICITA INFORMACION EN:
INSTITUTO DE WU+*SHU, Centro de Estudios de la Cultura China {
Mallorca 219, 1°. 08008 Barcelona. Tel. (93) 453 67 88

e 7 A
7 TNZa 2N, Nn e,
\./(a';'-',"\'i;}'“\Tf/.:‘..“' .r
2 :
SRS 72
¢

90T ey ass A
SACOOCS

CENTRO DE ASISTENCIA, ESTUDIOS
E INVESTIGACION TERAPEUTICA

Rep. Argentina 218, 1° 22

IN TECNICAS ORIENTALES
Y TERAPIAS MANUALES

- 08023 BARCELONA
INFORMACION:
(93) 417 95 95

ACUPUNTURA, M.T.C. Y SHIATSU

DE MAXIMO NIVEL PROFESIONAL, BASADO EN:

o UN METODO DE VANGUARDIA PARA LA CIENCIA TERAPEUTICA MAS ANTIGUA.

® PROGRAMAS, METODO Y PROFESORADO A NIVEL UNIVERSITARIO
(Cristina Domingo, Josep Barrachina, Juli Salvat, Juan Lépez).

¢ PROGRAMA ADAPTADO PARA LA CONVALIDACI()N OFICIAL POR EL TiTULO DE
LICENCIADO EN MEDICINA TRADICIONAI. CHINA.

. REC‘IC'LA]ES PERIODICOS PARA ACTUALIZACION.

® UTILIZACION DE DIAPOSITIVAS Y VIDEOS.

® PRACTICAS CON PACIENTES REALES DE LA PROPIA CLINICA.

® LA MEJOR RELACION CALIDAD-PRECIO DEL MERCADO.

® CONVALIDACION PARA SEGUNDO CURSO A ESTUDIANTES DE OTROS CENTROS.






