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Los diferentes tipos de Qi Gong

Qi Gong culto: Los estilos
de éstos métodos fueron
desarrollados por los
eruditos, resaltan la
neutralidad emocional, una
mente sana y una
circulacion de Qi constante.
Qi Gong médico: Esta
categoria fue creada por los
médicos chinos, elaboraron
ejercicios para que el Qi
circule por lugares
especificos a fin de curar
problemas concretos,
poniendo en movimiento el
Qi patogeno

El Qi Gong marcial: ésta
categoria se especializa en
proporcionar a los cuerpos
fisico y energético, un
estado mas vigoroso
favoreciendo las mejores
condiciones para realizar
combate.

El Qi Gong religioso:

Fue desarrollado por
monjes Budistas y taoistas;
el objetivo era el de llenar
los doce canales con Qiy
lograr la iluminacidon a
partir de dirigir el Qi al
cerebro elevando el Shen.
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Maestro ¢ Qué haces?
Lao Zi respondio
-Practico Qi Gong.

-¢Y qué es Qi Gong?,
quisieron saber ellos.
-Simplemente estar en
armonia con la

naturaleza- les
contesto.




“XING MING SHUANG XIU ~

“El espiritu y el cuerpo son dos cosas que
hay que ejercitar”




GRUPOS ANALOGICOS

YANG Cielo Hombre
YIN Tierra Mujer

El Yin y el yang son indisociables
El cielo y al tierra estan en el origen de todos los seres
Lo masculino es inseparable de lo femenino
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La Finalidad del Yi Jing Jin

Promover el
Wei Qiola
eng;gia Fortalecer el
) cuerpo débil.
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[ YIJIN XI SUIJING ]

El gran monje budista hindu Da Mo (Bodhidarma en
sanscrito) es considerado en China el fundador,
alrededor del afio 500 de nuestra era, de la escuela del
Dhyana o de la Contemplacion. En China, a esta escuela
se la conoce con el nombre de Chan, mientras que en
Japon se la llama Zen. Segun la leyenda, el monje Da Mo
realizo la proeza de permanecer durante nueve afios
meditando frente a un muro.

Cuando Da Mo se desplazé al célebre templo de Shaolin
para ensefar alli el Dharma, es decir, la doctrina budista,
se percatd de que los monjes de aquel templo
permanecian sentados, en la posicion del loto, desde el
amanecer hasta la noche, lo que comportaba un
debilitamiento de la energia y de la sangre, y el deterioro | %
de su estado general de salud, particularmente en lo '
concerniente a las articulaciones.



http://es.wikipedia.org/wiki/Imagen:BodhidharmaYoshitoshi1887.jpg

Da Mo tomo entonces la iniciativa de solicitar la colaboracion
de todos aquellos monjes para redactar un manual de
mantenimiento fisico. Este manual se titulaba Yi Jin Jing o
Cldsico sobre la relajacion. En él se prescribia cierto numero
de movimientos de rotacion, extension, torsion, flexion,
posicion en cuclillas, inclinacion y enderezamiento del cuerpo,
destinados a mejorar la condicion fisica, aumentar el tono
muscular, reforzar el esqueleto y flexibilizar las articulaciones.
Segun la opinion de Da Mo, la mejora de la condicidn fisica de
aquellos monjes que habian permanecido sentados durante
afnos en sus grutas, con las piernas cruzadas y meditando,
supondria también una mejora de su estado espiritual, que les
permitiria profundizar mejor en el estudio del Dharma.

Con el tiempo, los bonzos de Shaolin aumentaron el nimero
de aquellos ejercicios fisicos, afnadiéndoles el manejo de
armas y las artes de combate. De este modo y con
independencia de sus efectos benéficos sobre la salud, la
practica de estos movimientos llevd a los monjes de Shaolin a
convertirse en pioneros indiscutibles de las artes marciales.




Los ejercicios fisicos que trataré aqui se ensefiaban Unicamente en el interior
de los templos budistas, donde se transmitian oralmente de maestro a
discipulo. Fueron necesarios mas de mil afios para que estos movimientos
fueran anotados con detalle. Hubo aun que esperar a que el sacerdote taoista
Zi Yi, del monte Tian Tai, recopilara aquellas series de ejercicios y las ordenara.
Entre otros aportaciones, Zi Yi combind esos ejercicios con los que
prac-ticaban las escuelas taoistas Dao Yin, Tu Na y Xing Qi. Todo ello dio como
resultado otro texto clasico: Xi Sui Jing, es decir, Purificacion de la médula. Este
texto complementa en cierto modo al clasico Yi Jin Jing, redactado en otros
tiempos a iniciativa de Da Mo. La reunion de ambas obras en una sola
constituye el Yi JinXi Sui Jing, que consta de dos veces seis series de
movimientos.




Los seis primeros capitulos corresponden al Yi Jin Jing,
en cuyo titulo Jin significa "musculo” y Yi corresponde
a la idea de transfor-macién, de mejora, de liberaciéon
o de decontracciéon. Nuestros ante-pasados decian: «Yi
Jin Zhe, Yi Qiang Qi Wai» es decir («Quien flexibiliza
sus musculos, fortifica la parte externa de su cuerpo»).
En efec-to, quien mejora su condicidn fisica puede
conseguir que su fragili-dad se transforme en robustez,
gue su timidez deje paso a la seguridad en si mismo y
qgue su debilidad se convierta en fuerza.

Los seis ultimos capitulos corresponden al Xi Sui Jing,
acerca del cual nuestros antepasados decian: «Xi Sui
Zhe, Yi Qing Qi Nei» («Quien purifica su médula,
purifica la parte interior de su cuerpo»). No es
cuestion, por supuesto, de tomar estas palabras
lite-ralmente, puesto que no se trata en realidad de
purificar la médula, sino de conseguir que la fuerza y
la energia penetren profundamente en el cuerpo, que
lleguen a la circulacion sanguinea, a los meridianos, a
las visceras, y que, finalmente, lleven el Qi y la




sangre a la cabeza, que nutran el cerebro y regulen el reloj
bioldgico, es decir, la hipofisis.

Las dos series de ejercicios que describimos aqui nos
ensefan que la fortificacidn del exterior y la purificacion del
interior del cuerpo deben considerarse como dos aspectos
de un unico gran método, destinado a la unificacion de la
materia con el espiritu. Asimismo y como acabamos de ver,
este método es el resultado de la combinacién de sistemas
preconizados por maestros budistas y taoistas. En los
templos, los monjes y las monjas, tanto budistas como
taoistas, han sacado de él el maximo provecho. Solian
decir:«La practica de este método durante un afio devuelve
la vitalidad fisica y mental; el segundo afio mejora la
circulacion sanguinea y nutre los meridianos; el tercer afio
flexibiliza los musculos y nutre las entrafias; el cuarto afo
mejora los meridianos y nutre las visceras; el quinto afo
purifica la médula y nutre el cerebro».

Las principales especificaciones de este método son cinco:




Quietud

Los ejercicios propuestos requieren quietud, de otra forma no es posible
hacer penetrar en uno mismo la energia natural, escuchar los sonidos de
la naturaleza y apreciar sus colores... Cuando el agua del lago esta en
calma, refleja la imagen de la Luna de forma nitida y clara. Cuando el
espiritu esta en calma, la energia natural puede penetrar
permanentemente en el cuerpo.

Lentitud

La practica de estos movimientos debe estar impregnada por la lentitud,
solo asi es posible flexibilizar a fondo los musculos y las articulaciones, y
permitir que el Qi y la sangre circulen por el cuerpo. Para lograr la
extension, el desarrollo y la relajacion, tanto de los musculos como de
los tendones, la lentitud constituye la principal condicion a observar, la
base fundamental de todo el método.

Extension

En cada movimiento, todos los tendones y todas las articula-ciones
deben ser, sin excepcidn alguna, estirados al maximo.




Pausa

Una extension maxima debe mantenerse durante cierto tiem-po para
aumentar la eficacia de la extension, permitiendo liberar una energia
mayor en el momento de la relajacion.

Flexibilidad

Las extremidades y el tronco deben ser flexibles y estar distendidas. El
objetivo es que la sangre circule sin obstaculos y que el Qi penetre
profundamente en el cuerpo, donde su accion es comparable a la de una
esponja que absorbiera el agua. Nuestros .antepasados decian: -Gu Zhen
Jin Rou, Qi Xue Cai liu, Jiu Shi Dao ti» («En verdad, la rigidez de los huesos y
la flexibilidad de los musculos favorecen la libre circulacion de la energia 'y
de la sangre»).

APLICACION

Preparacion

Aquietar el espiritu: pies juntos, puiios cerrados con el pulgar en el centro
de la palma de la mano. Aguardar a que se forme la saliva, deglutirla 'y
hacerla bajar hasta el Dan Tian inferior. La punta de la lengua contra el
paladar.




/. Preparar la ofrenda al Cielo
(Wei Tuo Xian Cbu Di Yi Sbi,

Este movimiento conduce la energia a las
manos y el pecho.

« Separar el pie izquierdo, manteniendo los
pies paralelos.

 Levantar los brazos lateralmente hasta la
altura de los hombros, adelantar las manos
/ orientadas una hacia la otra, con las palmas

hacia el pecho.

* Llevar la mirada a las manos.

» Respiraciéon natural. Concentracion: esperar
gue llegue la energia a las manos.



2. La ofrenda se despliega bacia el Cielo
(Weil Tuo Xian Cbu Er Shi)

Este movimiento de apertura del pecho
establece la comunicacion con el Cielo y
estira los tendones.

* Llevar los codos hacia el cuerpo y
avanzar las manos, espi-rando. Abrir
acto seguido ampliamente las manos
hacia el Cielo inspirando mientras se
eleva la mirada.

Concentracion: imaginar que se esta
sosteniendo una ofrenda muy pesada.




3. Depositar la ofrenda a la puerta
del Cielo (Wei Tuo Xian Di San Cbi)
e E| cuerpo y el espiritu entran en
comunicacion con el Cielo, en un
movimiento de estiramiento
extenso de los tendones.

e L|levar las manos cerca de las
orejas, con las palmas hacia
adelante girando las munecas.
Empujar luego con las manos hacia
el Cielo espirando.

Concentracion: imaginar que las
manos atraviesan el Cielo.



4. Guiar el curso de las estrellas para iluminar el espiritu

L

(Zbai Xing Huan DuUo Sin)

Este movimiento estira los tendones en torsion.

» Colocar la mano izquierda sobre la espalda, con la palma
mirando hacia atras, girando la cabeza hacia la izquierda. La mano
derecha acompaia el movimiento de rotacion dirigiendose hacia
arriba, como si quisiera recoger una estrella y llevarla ante la
frente.

» Con la mano delante de la frente,
mano y cabeza contindan el movimiento
hacia la derecha, seguidas del resto del
cuerpo, hasta que éste haya girado al maxi-
mo hacia la derecha.

* Invertir la posicion de las manos: la derecha se coloca a la
espalda y la izquierda recoge estrellas.

* Describir entonces el movimiento en el sentido contrario (de
derecha a izquierda).

 Efectuar tres veces toda la serie de movimientos.

» Respiraciéon natural.

Concentracion: la estrella de la mano ilumina la frente para
encender el espiritu.



5. Los nueve bueyes tiran del arado (Jiu Niu Geng Di Sbi)

Este movimiento concentra la fuerza en los tendones después del
estiramiento.

e Partir de la posicion final del movimiento precedente (mano
izquierda hacia las estrellas y mano derecha en la espalda, cuer-po
girado a la izquierda).

e Bajar la mano izquierda llevando el pie derecho, apoyado sobre
su punta, hacia el pie izquierdo. ® Cada mano pasa por debajo de
su correspondiente axila, la mano derecha de delante hacia atrasy
la izquierda de atras hacia adelante.

e Girar el cuerpo hacia la derecha, apoyar el pie derecho
adelantando la mano derecha abierta; la mano izquierda apunta
hacia atras como la cola de un buey

Respiracion: inspirar cuando las manos pasan por debajo de las
axi-las. Espirar al adelantar la mano derecha.

Concentracion: imaginar la mano derecha como la reja del arado,
que abre el surco en plena Tierra.

e Flexionar las rodillas apretando los pufos.

e Llevar el cuerpo al eje de partida, con la mano derecha abierta a
la altura de la cabeza. Abrir la mano izquierda, llevan-do el pie
izquierdo, apoyado sobre su punta, hacia el pie dere-cho.

e Repetir el mismo movimiento hacia la izquierda y efectuar toda
la serie tres veces a la derecha y tres a la izquierda.




6. Comprobar la pro pia fuerza haciendo temblar la montana
(Tiu San Si Li Chi)

Este movimiento aumenta la fuerza de los tendones.

* Volver a la posicion inicial, con los pies separados a la
misma distancia que los hombros.

* Adelantar las manos abiertas y elevarlas hacia el Cielo.
Luego cerrar los punos y llevarlos a las caderas,
orien-tados hacia adelante.

o Subir los puios hacia el pecho inspirando, abrir las

manos hacia adelante y empujar espirando.

* Colocar de nuevo los puiios en las caderas inspirando y
repetir dos veces el movimiento. Volver a la posicion

inicial.

Concentracion: reunir toda la fuerza en los puios para
empujar la montana.




/. Colocar tres platos sobre
el suelo (San Pan Luo Di Shi)

Este ejercicio moviliza la médula espinal.

» Separar ampliamente el pie izquierdo hacia la
izquierda. Flexionar las rodillas para bajar tanto como
sea posible.

 Levantar los brazos, con las manos abiertas y las
palmas hacia abajo por encima de las rodillas, con
los brazos arqueados.

Observacion: los tres platos estan representados
por los brazos, las manos y los pies.

* Girar lentamente la cabeza, primero hacia la
izquierda y luego hacia la derecha, estirando el
cuello. Retornar la cabeza al eje del cuerpo y realizar
con ella un movimiento de traslacion, separandola
lentamente y volviéndola rapidamente a su posicion
central.

* Repetir todo el movimiento hacia la derecha.
Respiracion: natural. Concentracion en la mirada.




8. Desenvainar el sable y ahuyentar a los fantasmas

(Ba Ma Dao Zan Gui Sbi)

Este movimiento hace salir las energias negativas de las
pro-fundidades en las que se encuentran.

e \olver a la posicion inicial. Levantar las manos, girar el
cuerpo a la izquierda con la mano izquierda a la espalda. La
mano derecha pasa por detras de |la nuca y atrapa el |6bulo
de la oreja izquierda.

e Sin desplazar las manos, girar cabeza y cuerpo lo mas que
se pueda hacia la derecha. Volver al centro. La mano
derecha desenvaina entonces el sable (jimaginario, por
supuesto!) que se encuentra en la espalda y con dos
mandobles al frente en diagonal, trocea a los fantasmas
(iigual-mente imaginarios!)

e Repetir todo el movimiento por el otro lado. Respiracion:
inspirar antes de desenvainar y espirar profun-damente.
Concentracion: los ojos siguen el movimiento del sable.



.9- El dragon azul saca las uias (Qing Long Tan Z,buo Shi)

Este ejercicio moviliza la médula.

e Regresar a la posicion inicial.

e Separar ampliamente el pie izquierdo con un gran paso lateral
Elevar las manos hacia adelante, con las palmas hacia el Cielo.
Llevar luego las manos hacia las caderas, orientadas hacia
adelante. Subir el puio derecho hasta la altura del pecho.

e Abrir acto seguido la mano en forma de garra y adelantarla,
girando al mismo tiempo hacia la izquierda. e Llevar |la mano
derecha detras de la cabeza y dar un zarpazo hacia adelante,
girando la cabeza hacia la derecha. El movimiento se efectuara
inspirando.

e Colocar de nuevo el pufio en la cadera.

e Repetir el mismo movimiento hacia la derecha. Realizar un total
de tres movimientos a cada lado.

Respiracion: inspirar al llevar el pufio hacia el pecho; espirar al dar
el zarpazo.

Concentracion: en el movimiento del cuerpo y de la mano, que
ondulan como un dragon.



10. El tigre agresivo sale de la montana
(Meng Hu Chu San Sbe)
Este movimiento estira la médula y los tendones.

* Regresar a la posicion inicial.

» Separar el pie izquierdo y abrir lateralmente los
brazos.

 Bajar las manos hasta ponerlas sobre el suelo,
a ambos lados del pie izquierdo. Es la postura del
tigre: pierna derecha estirada, espalda horizontal y
cabeza levantada.

* Replegarse hacia atras sobre la pierna derecha
y luego estirarse al maximo hacia adelante.

» Repetir el mismo movimiento sobre |la derecha.
Respiracion: inspirar al retroceder; espirar por la
boca al esti-rarse.

Concentracion: el tigre atrapa a su presa.




11. Inclinarse (Da Gong Shi)
Este movimiento hace circular la energia a lo largo
del eje sacrocraneal.

» Regresar a la posicion inicial.

» Separar el pie izquierdo a la
distancia de los hombros. Elevar ampliamente las
manos Yy colocarlas tras la nuca.

» Estirar la espalda inclinandose
hacia adelante hasta que la parte superior de la cabeza
mire hacia el suelo.

* Elevarse y repetir el movimiento
dos veces.

Concentracion: sobre el movimiento
de flujo y reflujo de la energia a lo largo del eje
cerebroespinal.




12. Prosternarse (Kou Tou
Tao Wei Shi)

Este movimiento purifica el interior y refuerza el
exterior.

* Regresar a la posicion inicial.

» Dar un gran paso lateral con el pie izquierdo.

« Con un movimiento lateral ascendente de los
brazos, dirigir las palmas de las manos hacia el Cielo.

* Inclinarse estirando la espalda hacia adelante, con
los brazos en prolongacion de la misma, hasta que
las palmas de las manos descansen sobre el suelo,
delante de los pies. La cabeza sigue entonces este
movimiento hasta el suelo, con la parte superior del
craneo mirando hacia abajo.

* Enderezarse comenzando por la cabeza. Luego
los brazos se elevan por los costados hacia el Cielo,
mientras que el tronco se endereza.

* Repetir el movimiento tres veces.

Respiracion: natural.

Concentracion: limpiar la médula en profundidad.
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http://mszendo.org/bodhisattva.htm

TABLA 1: CORRESPONDENCIAS DE LOS OCHO TRIGRAMAS

NOMBRE SIGNIFICADO ATRIBUTO SIMBOLO Y
Ao/ Yang puro, Principio '. e
5"2‘ Lol Creativo del Cielo Cielo }l\ e — Padre
l[‘l Kun YN, pve; 5 GHo Terra 1 IJ S Madre
Y Pasivo de la Tierra L = =
= ,7}»_-“. S — ,
h?{‘ zhen Temblor frueno FH [ p— Hijo mayor
I
L2, . . A% —— c— '
JJ\ kan Foso agua /J\ — Hijo medicno
A ——
[\i gen Inmovilizacién montano l l l — — Hijo menor
A —
- =
E}F: xun Adaptacion viento JEEL — Hijo mayor
PN y — cam
vifl: Cohe ¢ V) V4 _—— — Hi dion
el ohesion uego ¢ ija mediono
~ | =]
l/Ll‘ dui Jubilo logo ‘{[r S—— Hijo menor




