Chikung (Qigong)
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Nuestro cuerpo estalleno de energia que se sintetiza centralizay distribuye, nuestro cuerpo esta
en efecto echo de materia, pero esta ante todo constituido de energia queloschinosllaman Chi.
Lapracticaregular y cotidiana del Chikung permite regular lamertey larespiracion hasta poder
relgjarse totalmente estando despierto, tanto inmévil en las posiciones cono activo en los
movimientos.

Al dcance de todos esta disciplinamilenaria es una via para aprender aresistir las agresiones de
lavida catidiana, coger este camino llevaa conocimiento deuno mismoy aportabeneficiosala
salud.

El Chi eslaenergia, el soplo de lavida que circulaen cadacosavivienteentreel cido y latierra
El Kung esel trabajo, latécnica. La practica del Chikung actiasobre € flujo de la energia en €l
cuerpo, exceso o faltade erergia pueden ser asi restauradas entodo nuestro organismo.

El equilibrio entre dos fuerzas opuestas pero inseparables Yin y Y ang, estasdos fuerzas queson
la prolongacion directa de la energia vital universal, es decir  Chi se hacen uno y su
enfrentamiento creael equilibrio, todo no es comp eamenteblanco o completamente negro, todo
es alavez blanco y negro.

Nuestra vida interior animado por nuestro instinto, nuestras emociones y nuestraintuicion eta
generado por nuestro lado Yin, mientrasque nuestrarazon, nuestrainteligenciay todo lo que se
vuelve hadad exterior es Yang. Si uno delosdos agpectosdomina en nosotros puede resultar
nefasto, incluso destructor tanto en el plano mental como fisico, el hombre por naturaleza es mas
Y ang quelamujer, laparte superior de nuestro cuerpo estambién masY ang quelaparteinferior,
el Chikung busca establecer y mantener €l equilibrio entre estos dos aspectos.

De la aternancia entre las fuerzas Yin y Yang nace los Cinco Elementos, la ley de los Cinco



Elementos estén enla base del pensamiento Chino.

La primavera corresponde ala Madera al Higado y ala Colera.

El verano a Fuego, a Corazony alaAlegria.

El final del verano alaTierra, a Bazo, al Pancreasy ala Reflexion.

El otofio al Metal, al Pulmon, y ala Tristeza.

El invierno d Agua, alosRifionesy al Miedo.

L os Cinco Elementos coexisten en la naturaleza, enél ciclo del engendramiento latierraproduce
el metd, el metal engendrad agua, € agua nutre la madera, la madera aviva d fuego, el fuego
engendralatierray sus cenizas.

En el ciclo de dominecién, latierra encauza € agua, el agua apaga € fuego, € fuego funde €l

metd, el meal cortalamaderaylamaderacubre latierra. Entre el cielo ylatierrael hombreesta
regido por los Cinco Elementos.

Enlamedicinatradicional chinasetratanlascausas no lossintomas, el enfermo no laenfermedad,
se aborda a individuo en su totalidad.

El Chi humano prenatal e innao se transmite desde la concepcion por |os dos padres genitores,

se sittia en los rifiones. El Chi adquirido después de nacer nos viene de la digesion de la
alimentacion y de larespiracion del dre. Residealaaltura del plexo solar es decir en €l Dantien
del centro, e Chi esinvisible, y d practicarlo se Sente circular por nuestro cuerpo, por losdoce
meridianoscomo el agua que fluye por los rios, y en los ocho meridianos extraordinarios como
en los pozos que nutren los rios. Cuando €l flujo de laenergia enlosdoce rios no es normel, los
ocho pozos intervienen para alimentar y regular el flujo, cuando los pozos no estan llenos
entonces surge las patologias puesto que los 6rganos que les corresponde reaccioran con
deficiencia.

El medico Chino recomienda la practica regular de uno o varios gecicios de Chikung paa
regular el Chi en € cuerpo. Paraun efecto deseado enlasdud serecomienda practicarlo todos
los dias, en el interior de una habitacion aireada, o en el exterior protegidos del viento, delalluvia
y el sol en su cenit, en un lugar tranquilo, orientandose por lamafianaa Este, duranted diahacia
el Sur y por la noche hacia d Norte para captar las energias Yang. Es preferible practicarlo

alejado de las comidas y a menos una hora antes de acostarse, puesto que el gporte de energia
nos podriaimpedir e suefio sobre todo cuando se es debutante.

Cuando se es principiante de Chikung se pueden experimentar algunas sensaciones, como
tembloresincontrol ables, fuertes calores en todo €l cuerpo localizados en las manos'y picoresen
las yemas de los dedos, eso sgnificaque la energiallegargpidamente y no debe inquietarnos,

respiramos calmadamente y nos relganos.

Confatigafiebre o enfermedad no hay que practicar el Chikung, después de un estado de cllera
0 de un estado exdtad 6n tamhién hay que evitarlo.



Los cinco animales y los cinco elementos:

Cinco elementos que engloban la naturaleza de todo lo que s puede ver. Loscinco elementos
son cinco procesos fundamentales lateoriay su aplicacion ala medicina, marcan el principio de
lo que podriallamarse medicinacientificay unasepar acion dd Chamanismo que buscabalacausa
sobrenatural de las enfermedades. Con lateoriade los cinco dementos se observala naturaleza
con una comhinacion dd método inductivo y deductivo. Edateoriafue posterior alateoria del
Yiny el Yang pero las dos fueron desarrolladas en la misma escuela.

“Los5 elementos son agua, fuego, madera, metal y tierra. El agua desciende y humidifica, €l
fuegollameahacia arriba, |amederapuede ser dobladay enderezada, el metal puede ser moldeado
y endurecerse, latierra permite lasiembra, el crecimento y lacosecha”

HuaTuo invento un juego de gjercicios|lamados, “ Ejerciaos delos Cinco Animales’ cadaanimal
se asocia a un elemento de la teoriade los cinco elementos. Este doctor vivio durante unos cien
anos entre el 110 dC. Y muriendo arededor del 207 dC. Se le conod6 conp el “curador
milagroso” y dedicandose a la medicina toda su vida nunca fue parcial hacia ningun paciente.
Desarrollando teorias medicasinnovadorasy técni casexcel ertesen varios camposdelamedicing,
incluyendo medidna externa, medicinainterna, ginecologia, acupurntura, parasicologiay tergpia
fisica como tratamiento fisico, fue especialmente bueno en cirugia. De hecho fue el doctor que
realizo la primera colonostomia de lahisoriamedica china. Conel finde reaucir el dolor de los
pacientes de cirugia, invento una droga, Ma Fei San, la cua fue usada para proveer anesesia
generd. Pasaron 1600 afios hastaquelos eur opeos comenzaronausar anestesiagenerd encirugia
acomienzos del siglo X1X.

Cinco Animales:



El Oso.

El 0so es un animal de movimientos pausados y lentos, a pesar de su corpulencia el 0so es muy
flexible, poder y dagticidad le caracterizan. Al hacer e gercido del oso serefuerzael bazoy el
estomago, sefacilitaladigestion, se nutre lasangre, y s actla sobrelos doloresarticularesde los
hombros, de los lumbaresy de la espalda.

El Tigre.

El tigre es un animal Solitario, recluido en si mismo. Para los chinos el tigre es d rey delos
animalesgraciasasu poder y su sangrefria, el tigre mgesuoso esa siempre ligo parasalta con
el fin de acarzar evidentemente a su presa.

Este movimiento actlia sobre € conjunto de meridianos armonizandolos, es beneficioso en caso
de dolores enla columna vertelral y dereumatismos, ayuda d trabajo de la digestion, y actia
sobre el higado. Trabaja sobre el higado y los rifiones, sirven para fortalecer 1os huesos y los
tendones.



El Gervo.

El ciervo es un anmal vegetariano, el ciervo es un animal gracil, su belleza se debe a su fineza,
su parte trasera muy flexible le da ligerezay rapidez a su paso y a su carrera.

Estemovimiento refuerzal osrifiones, todalaregiéndelapevisy las caderasasi como los brazos
y las piernas, ayuda a la energia a circular por la pelvis, tamhién se recomienda para las
enfermedades ginecol gicas e intestinales.

El Mono.

El mono esun animal astuto y con gran capacidad para las estratagemas. EI mono es un animal
inteligente, vivo y preciso, cuando recoge una fruta emplea todo su cuerpo con mucha agilidad.
Este movimiento tonifica el higado, y actla sobre |os trastornos de la vista, es beneficioso para
el conjunto detendonesy masculos, movilizae raquiscervica, dorsal y lumbar, y estaindicado
parala artritisen estas partesdel cuerpo.



LaGrulla

El pgjaro es minucioso y meticuloso en la congruccion del nido. Lagrullaal desplegar sus aas
rebosa de energia con las alas plegadas el ave permanece estable y vigilante.

Al realizar d gercicio de la grulla se relgan todos los meridianos, s tonifica el corazon, los
pulmones, los rifiones los lumbares, sistema renal, la parte baja de la espalda y las rodillas.
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Cinco Animalesy Los Cinco Elementos:

El oso elemento tierra, el tigre elemento agua, €l ciervo elemento madera, el mono elemento
fuego, lagrullaelemento metd.



Elemento Tierra.

El 050 representad elementotierra, la raiz del delo posterior, €l verano tardio, € color amarillo
delastierras del centro de China que rodean los lagos, es la estacion de los productos agricolas
y el diaes largo la noche es corta El dima es himedo y caluroso, es la época crucial en donde
se recolectan los product os agricolas y la base de la agriculturaeslatierra. El elemento tierra es
el centrodd Yin/Y ang de los cinco elemertos, el que estabilizaalos otros cuatro, el masneutro.



Elemento Agua

El tigrerepresenta d agua, € Gran Yin, lafuente del delo anterior al invierno que esunaestad on
fria donde € viento proviere del norte. Latierahelada, las plantas s guarecen y s reservan. El
dia es corto, la noche es larga 'y predomina la oscuridad.
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Elemerto Madera.

El cievo repreentael demento madera, el Pequefio Yang, la primavera, € verde renacer del
vegetal, la expansion, la exploracién de nuevos territorios en busca de hierba fresca que comer.

Enlaprimavera hacemucho viento y proviene dd este, |l as plantas crecen y se ponen verdesy los
frutos tienen un sabor ecido.

El ciervo sempre atento mirahaciael horizonteparapoder percatarse del peligro con antelacion,

y poder huir con agilidad. Sus movimientos graciles, elegantes, el retorcimiento de su cornamenta



gue no cesanuncade crecer hastaque se caey vuelve asalir unanueva, recuerdan el cred mento
de los &boles de lo vegetal que es € elemento madera.

Elemento Fuego.
El mono representa el elemento fuego, el gran Y ang, €l verano gque es una estacion calurosa, €l
viento proviene del sur, lasplantas estan en su apogeo de crecimiento, la natural eza ernrojece.

Elemento Metd.

El p4aro representa el elemento metal, el pequeio Yin, €l otofio es una estacion fresca y seca,
el viento proviene del oestey es el tiempo de larecoleccién enel campo. La naturaleza deja su
capaverde dejando un semhbarte de blanco.
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Cinco elementos, y los cinco organos.

Elemerto tierra el bazo, elemento agua € rifién, elemento madera el higado, elemento fuego el
corazon, elemento meta & pulmon.

El Bazo.

Latierra s relaciona con el bazo y d esomago. El bazo digere, transformay didribuyelos
alimentosy los liquidos. El estomago los recibe, €l bazo los digiere y transforma en sustancias
nutritivas y los asciende hacia el pulmon y el corazon que los transforman en sangre y energia.
Por ello s dice que el bazo es la fuente de la energia sangre. El bazo trangorta los liquidos
mas puros haciad pulmdny los menos puros hacia e rifidn.

El RifioN.

El érgano asociado d eemento agua es el rifion. Es en losrifiones donde se dmacenala
esendavital o (Jing) tanto el heredado por los padres como el adauirido por |os alimentos. El
rifion es el que dirige el crecimiento, el desarrollo y la funcién sexual del individuo. Siendo el
Yinde rifidn constituido por los liquidos basicos del cuerpo y encargado de humedecer y
nutrir todos los 6rganos y entréfias y @ Y ang de rifion quien los calierta'y propulsa. El rifion
es el que controlalos liquidosy el que distingue lo puro de lo impuro que recibe del bazo y de
los pulmones. El rifidn trangporta a la vejiga los liquidos impuros para que sean evacuados del
cuerpo y los liquidos puros los sube al pulmén humeded éndolo en formade vapor ligero.



El Higado.

El 6rgano asociado al elenento madera es el higado. B 6rgano del higado tiene como fundon
lade almacenar la sangre. Como el elemento madera, d higado le guga la expansion y detesta
lairhibicion. Lareserva de sangre (Yin) enel higado contrélale Y ang de higado. Cuando hay
deficienciade Yinen higado o de sangre de higado sube € Y ang provocando enfados e
irritabilidad e incluso dolores de cabeza. El higado controlae drengey laevacuacion dela
sangrey los liquidos orgénicos ademas armoniza el ascenso del bazo y el descenso del
estomago. Regulala secrecion de hilis (por su estrechardacion con la vesicula biliar) y regula
la eyaculacién del hombrey la menstruacion de la mujer.

El Corazon.

El 6rgano asociado a elemento fuego es el corazén. El corazon gobiernala sangre, € Yin de
rifidn alimentael corazony d Zong Qi que provienedel pulmon se transformaen d corazén
en la energia guemueve la sangre. “El Qi mueve la sangre. La Sangrees lamadredel Qi”.

El Pulmon.

El érgano asociado d eemento metd es d pulmdn. Lasfuncionesdd pulmén en € organismo
son las que controlan y dirigen la respiracion inspirando €l aire puro de la naturaleza'y
expulsando el aire impuro. El pulmdn controla la funcion de todo el cuerpo, del aire inspirado
y delassustancias nutritivas transformadas y trangportadas por € bazo.

Cinco elementos y |os sonidos.

El Sonido “U”

La correspondencia del sonido U con el elemento tierra. En el plano fidco actta sobre €l
ssemadd bazo/pancreasy € estomago. En la persondidad actlia sobre la serenidad, la
busqueda de la nutricion, la compasion, laempatiay el sentido del humor. En €l plano psiquico
potenciala claridad de pensamiento y el poder de enraizamiento. En el plano espiritual
representa |as capacidades y sertidos fiscos. Es la encarnacion del verbo, nuestra carne.

El Sonido “O”

La correspondencia del sonido O con el elemento agua. En el plano figco acttia sobre €
sistemadd rifibn y la vejiga En la personalidad trabaja sobre la valentia, €l corge, lafuerza de
voluntad y la capacidad creativa. En la Psique representa el conocimiento del conjunto de las
memorias fisicas y psiquicas. Es la energia vital, sexual, que se hace consciente y se propulsaa
través del Cand Central hacia el cerebro. En el plano espiritual representala suldimacion de
los instintos.

El Sonido “A”

La correspondencia del sonido A con el elemento madera. En el plano fisco, actta sobre €
ssemadd higado y lavesicula biliar. Enla persondidad, trabga sobre lacreatividad, la
intrepidez, lavision, la capacidad de organizaciéon y latoma de decisiones. En la psique
representair masadladelos sentidosfiscosy desarollar laintuicion. En € plano espiritud,
este sonido nos ayudad a despertar y nos proporciona una orientacion.

El Sonido “1”

La correspondencia del sonido | con el elemento fuego. En el plano fisico actia sobre el
sistemadd corazén, intestino delgado, pericardio y triple calentador. En la personalidad
trabaja sobre el amor, la expresividad, €l altruisno, la alegria, lafe. En el plano psiquico



representa el desarrollo delascapecidades supeaiores dd hombre, que [o unifican con todos
los seres, de la fuerza que uno tiene para trascender, para actuar mas alla de todo
condicionamiento, respondiendo a espiritu, al corazdén. En d plano espiritud ayudaa la
apertura del corazon y los centros superiores, y ala fusion con lasfuerzasdel universo.

El sonido “E”

La correspondencia del sonido E con el elemento metal. En €l plano fisico, actda sobre el
sistema delos pulmonesy €l intestino grueso. En la personalidad trabaja sobre las capacidades
internas de discernimiento, equilibrio, justiciay desapego, ayudando a desarrollar |a habilidad
de saber d momento judo de laacdén. En la psique representael eguilibrio entrelos sertidos
fisicos y siquicos. En el plano Espiritual se tienen percepciones pero se conservan los pies en
latierra.




