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LAS BASES

El fin principal de los ejercicios de aproxima-
cion que pueden ser aplicados a todas las for-
mas de Qi Gong, es despertar y conectar al
practicante con los principios y mecanismo del
trabajo interno.

Para despertar y conectarnos con
esos principios:

1- Es preciso saber utilizar de forma 6ptima

la estructura coiporal (huesos)

lo mental la respiracion "que debe pegarse a los
gestos y reflejar la intencion”, a fin de llegar
ala percepcion y a la toma de conciencia del Qi,
a la apertura de los canales o meridianos para
armonizar su libre circulacion, aumento de su
potencial,

2- Es necesario encontrar el propio centro,
fisico, que se determinara a partir de los Dan
Tian, emocional, mental. Para hacer esto, hay
que encontrar, construir el propio eje, especial-
mente practicando la postura del arbol.

3- Por la armonizaciéon cuerpo, respiracion,
mental, hay que "liberar, soltar los nudos, ten-
siones, bloqueos psiquicos, psicologios, energé-
ticos, mediante una accidn sobre las articulacio-
nes, las fascias, los diafragmas, es decir, los tra-
yectos y centros energéticos, y en lo mas pro-
fundo: el hueso.

4- Hay que poner en su lugar, los mecanismos
energéticos necesarios para el aliento interno
(entrar en la sensacion interna de la espiral, vec-
tor del aliento),

los mecanismos craneo-sacros que también son
vectores del aliento central (pequefa circula-
cion celeste, preparacion a la apertura del meri-
diano central Chong Mai, eje de los Dan Tian,
de los chakras). Para desencadenar estos meca-
nismos, es preciso que la postura sea correcta,
la intencion que conduce los alientos, el Vacio:
hay que conectarse al Vacio a fin de unir los
movimientos de nuestro microcosmos, los
movimientos sutiles internos de expansion y de
retraccion de todas nuestras células, manifesta-
ciones de la vida derivando de un mecanismo
respiratorio primario con el movimiento de
expansion y de retraccion, colectivo e universal
del macrocosmos al cual el movimiento similar
de nuestro microcosmos esta ligado.

Armonizarse al Vacio, es llegar a un punto sutil
de percepcion donde nos damos cuenta que hay
otra cosa que nos hace existir, que la manifesta-
cion de nuestra vida no es algo unico y separa-
do de todo.

La dinamizacién de estos mecanismos permite
condensar el Qi en los huesos y en las médulas
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a fin de nutrirlas, por lo tanto de producir Jing
Qi, y de liberar después esta energia formidable
para energetizar los musculos, tendones y fas-
cias, desarrollar Wei Qi, la energia de defensa.

PROCESO DE EVOLUCION EN 5
ETAPAS

Primera etapa:

Regular lo fisico por 4 acciones basicas: desblo-
quear, masajear, estirar, dinamizar.
Desbloquear: por el ejercicio de desbloqueo de
las articulaciones.

Cada articulacion es una minipila, un mini-cha-
kra; si hay estancamiento de la energia, el con-
junto no puede funcionar.

Masajear: con todos los auto-masajes del Qi
Gong.

Estirar: series de estiramientos sobre el eje ver-
tical del cuerpo y ondulaciones.

Dinamizar: trabajo de toma de conciencia de la
circulacion energética con la puesta en tension
de la energia y del principio de "bombeo" a par-
tir de los pies.

Segunda etapa:

Regular los pensamientos, es decir, tranquilizar
lo mental, hacer callar los pensamientos discur-
sivos, conceptuales, no identificarse con ellos,
no dejarse parasitar, sin que esto represente una
lucha. En el principio, se vacia la esfera supe-
rior, el Dan Tian superior en la cabeza, en pro-
vecho de las esferas inferiores, Dan Tian medio
en el pecho y Dan Tian inferior en el abdomen;
se aspira hacia abajo.

Tercera etapa:

Vaciar el corazon, hacer callar los pensamientos
emocionales, afectivos, los pensamientos que
nos perturban en un plano emocional. Debemos
ser neutros. "El corazon es la localizacion del
espiritu consciente que busca el movimiento, la
emocion, y que de esta forma altera el Shen
(consciencia espiritual) y dispersa el Qi, lo que
perturba la practica" (extraido del libro "El

secreto de la flor de oro"). Es preciso que estas
energias que despilfarramos mentalmente, emo-
cionalmente, sean recolectadas en el Dan Tian
inferior a fin de cultivar el aliento, la quietud, la
claridad. Asi, el espiritu original se despierta, es
"la intencidén primordial espontdnea que refleja
la naturaleza auténtica del ser; cuando se
mueve, el espiritu estad claro, despierto, inspira-
do; asi, el espiritu consciente-corazoén y emocio-
nes- y lo mental pueden funcionar segiin nuestra
verdadera naturaleza; la fuerza de este espiritu
original se llama Yi; el Yi es la fuerza interna
capaz de guiar el Qi".

El Yi es el caballo del Qi, el Qi el caballero del Yi.

Cuarta etapa:

Regular-armonizar o desarrollar el Qi a través
de la practica correcta, que afecta al cuerpo, la
respiracion y lo mental. De esta forma hay pro-
ducciéon de Jing, energia esencial que se trans-
forma en Qi a nivel del Dan Tian medio. Estos
alientos internos que se vuelven densos, circu-
lan en los canales, llenan el cuerpo, refuerzan el
Shen. Circulan entonces libremente y con com-
pleta conciencia.

Quinta etapa:

Conectarse al Vacio. Los alientos internos se
transforman en poder espiritual, la Via se mani-
fiesta, el Vacio se vuelve plenitud.

RESPIRACION.

La respiracion voluntaria y mecanica es la
forma para aprender a guiar el Qi. Es la unioén
fisica entre el cuerpo y la intencion.

Se utilizan principalmente tres respiraciones,
abdominal o budista, invertida, taoista o natural
e invertida comprimida.

1. Abdominal o budista.

Es una respiracion que libera los nudos y las
tensiones, relaja las fascias, regenera el Yin,
todo lo que es profundo. Permite dar mas ampli-
tud al movimiento del diafragma toracico, lo



que provoca la estimulaciéon de las suprarrenales
y del timo. La respiracién abdominal es una res-
piracién muy natural en la cual se dilata el con-
junto del abdomen para hacer descender el dia-
fragma; todo el abdomen debe dilatarse; hay
que empujar en el vientre, pero también hacia
los lados, en las iliacas, en el sacro, en el periné:
la presion debe ser equilibrada en los 5 puntos:

a- delante: Dan Tian =
abdomen.

b- detrds: Ming Men = 4
Vaso Gobernador, entre los
rifiones.

c-d- a los lados: 26 Vesicula
Biliar, a la altura de Dai
Mai o Vaso Cinturén.

e- abajo: Hui Yin = 1 Vaso
Concepcién = periné.

En la exhalacién se retraen
ligeramente estos 5 puntos
para permitir una mejor
expansion en la inspiracion
siguiente.

Los diafragmas tordcicos y
pélvicos descienden al
mismo tiempo sobre la ins-
piracién y suben al mismo
tiempo sobre la exhalacion.
Se puede inspirar por la

nariz y espirar por la boca.

2- Invertida, natural o

taoista.

Permite que la energia suba a la parte alta del
cuerpo y una ventilaciéon de la parte alta de los
pulmones asi como en Shan Zhong (17 VC.
Vaso Concepcion) centro del pecho, punto de
partida de la energia en el bucle de los 12 meri-
dianos. La respiracién sube en la parte alta del
pecho bajo el efecto de la contraccion del peri-
né y del abdomen. El punto de partida es siem-
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pre Hui Yin (el periné); la lengua estd pegada al
paladar; el diafragma parece subir (de hecho es
frenado, de todas formas baja, pero las insercio-
nes suben). En la exhalacion se relaja el abdo-
men hasta los pies; los pulmones se hunden.

3- Invertida comprimida.

Esta respiracion crea una presiéon mas grande en
el baléon abdominal, moviliza los
organos entre ellos, y permite
liberar las tensiones existentes
entre los 6rganos.

Mediante la contraccion del dia-
fragma pélvico hay activacion de
la zona de Hui Yin (periné), lo
que va a permitir al Qi subir hacia
los centros superiores, no tranqui-
lamente sino siendo proyectado
hacia arriba.

En la inspiracion, el diafragma
tordcico, empuja hacia abajo,
como en la respiracion abdominal
pero se le opone, en la parte baja,
la subida del periné, del diafrag-
ma pélvico; lo que hace que estos
dos diafragmas vayan a enfrentar-
se uno contra otro mediante la
aspiracion del vientre y el descen-
so del diafragma toracico, sobre
la inspiracién, se crea una com-
presion a nivel del talle, sobre
todo en la espalda y se empuja
sobre los riflones, en la exhala-
cion se relaja el abdomen.
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SAN BAO: LAS TRES
ETAPAS DE LA ALQUIMIA
INTERNA.

Jing Qi es la parte material de la energia esen-
cial que tiene que ver con las sustancias, los
liquidos, los humores, las médulas, el liquido
cefalorraquideo, la parte material de la energia
esencial.

Hay que invertir el Agua (Dan Tian inferior: tri-
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grama Agua) y el Fuego (Dan Tian medio: tri-
grama Fuego). Hay que buscar el trazo Yin que
se encuentra en el centro del trigrama Fuego, la
raiz Yin del corazén, la quietud, la calma, la
serenidad; y hay que buscar la raiz Yang del
Agua, el trazo Yang en el centro del trigrama;
hay que hacer una inversion del Agua y del
Fuego; se pone el Fuego bajo el Agua, se calien-
ta el caldero; se cultiva la quietud y se estimula
el Fuego de los rifiones, el Fuego, la parte Yang
del Agua.

Primera etapa: transformaciéon a nivel del

Dan Tian inferior.

La practica del Qi Gong permite producir, eco-
nomizar el Jing Qi, la energia esencial, a fin de
que se transforme en Qi mediante la alquimia
interna, mediante el comportamiento-mental,
respiracion, practica y mediante un trabajo de
concentracion en el Dan Tian inferior donde
estd almacenada. Hay un proceso de acumula-
cion, de refinamiento y después paso al centro
superior.

Segunda etapa: transformacién a nivel del
Dan Tian medio.

Transformar el Qi en Shen. El Qi es el aliento,
la energia impalpable, el lazo sutil entre el Jing
y el Shen. La practica del Qi Gong permite esti-
mular el aliento del diafragma y del corazén, a
fin de que despierte el Shen o poder creador.

Tercera etapa: transformacion a nivel Dan
Tian superior.

Transformacion del Shen y retorno a la vacui-
dad. A partir del Shen, que es el espiritu creador
individual, estimular el espiritu consciente, la
consciencia individual centrada a fin de que
pierda sus fijaciones y retorne a la vacuidad o
espiritu original.

LAS TRES JOYAS:
JING (esencia)

QI (aliento)

SHEN (espiritu)

La intuicion iluminadora y perspicaz es el espi-
ritu (Shen).

Lo que penetra en todas partes y se mueve en
circulos es el aliento (Qi).

Los humores y los liquidos que empapan el
cuerpo, son la esencia (Jing) .

Jing no es una energia, pero la manifestacion
Yin de la energia constituye la trama sobre la
cual la energia, la manifestacion, la encarnacion
van a fijarse; el principio vital de donde surge la
energia y al cual vuelve en una relaciéon de pro-
duccion reciproca.

Los tres tesoros constituyen a la vez las tres fun-
ciones que describen mejor la existencia indivi-
dual (esencia, aliento, espiritu), segiin una sinte-
sis dinamica, segun las posibilidades de evolu-
cion espiritual incluidas en nuestras estructuras
sutiles y hasta en nuestras ignorancias. En nues-
tras dificultades del ser que constituyen la mate-
ria prima a trabajar. Continuara...

Proximo articulo:
Fisiologia osteopatica. Fascias. Cerebro y
mecanismo respiratorio primario. Bomba

craneo-sacra. Los tres diafragmas.
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